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مذ حصلت على إجازة في علم الحُميّات» وماجستير في علم التغنية منذ 25 
عاما. أمضيت مسيرتي المهنية في تامين العلاج الغذائي للأولاد الذين يعانون من 
جميع أنواع المشاكل الصحية ‏ إعاقات النمىء اضطرابات في عملية الأيضء 
مشاكل في المعدة والأمعاءء» أرجيّة غذائية. مشاكل في الإطعام وأمراض مزمنة. 
خلال هدم للفدزه شيك كهولة ورا اكيكيا هقينا في النظرة العامة إلى 
التغذية. فبات الناس يتحمّلون مسؤولية أكبر عن تغذيتهم وتغذية أولادهم. 
وأصبح الآباء متنبّهين أكثر فأكثر للحفاظ على صحة أولادهم. تُراودهم الشكوك 
بشأن تناول الأدوية بإفراط ويبحثون عن بدائل طبيعية أكثر أمناً وفعالية. لقد 
توا يدركون أن الأطعفة الضتصية: والعتامدن الغذاكية, والفيتافدتات: والعحاية: 
وتضاذات” الأكسدة: والحنؤكن: الأمينيةوالحموضن' التفقة اللساسسة والاعاب: 
والأغذية أى المكونات الغذائية التي ترود الجسم بفوائد صحية 086815ا5308لام 
تؤدي جميعها دوراً مهمّاً جداً في الحفاظ على صحة أولادهم وتعزيز قدرتهم 
على الشفاء. 

في المقابل؛ الخبر السيّئ هو أنني لاحظت أيضاً زيادة خطيرة في عدد من 
الحالات الصحية الخطير ة كالتوحد (50الهاء واشحظزات: نقض:“التركيذ '(8600): 
واضطراب فرط النشاط ونقص الانتبأه لدى الطفل (80119). وصعويات التعلم, 
والربى» والارجيّة الغذائية؛ والبدانة لدى الأطفال. منذ 25 عاماً كانت الإصابة 
بالتوحد نادرة؛ أما اليوم فتُشخّص إصابة واحد من أصل 150 طفلاً بهذا 
الاختطراي: كنا :يمقات الشطزاب' نقصن الشرزكرن [ناف): واخسطرات فرظ الكشاط 
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ونقص الانتباه (80610) الدولة مع تشخيص إصابة أكثر من مليوني طفل. كذلك 
كدت فل ناهين 5 و18افي لتقام :طلات المدارس يشاك في التلم: 
أما الربى فقد بدأ ينتشر بنّسبٍ أقرب إلى نسب الأويئة» إذ إِنّه يصيب أكثر من 6 
في المكة من الأولاد في الولايات المتحدة. فضلاً عن ذلك يعاني أكثر من 12 
لبون ولد ويل من الأريجية الخداكة نوها ذال عقا الرق مسستسس في الازلجاد. 

لكن ما أثار اهتمامي إلى حد كبير هو النسبة المتزايدة من حالات التوحد 
في صفوف أولادنا. ومنذ حوالي 15 عاماًء بدأت أركز اهتمامي في فترة تمرّسي 
غلئ معالجة الأولان الذية معاون مق 'فذة الضالة: فغيلا عن اخيطوابات: مرقيظة 
بهاء كمتلازمة أسبرجرء واضطرابات النمو الدائمة غير المحددة تحت مسمى آخر 
وافمظطوافققنهن: الكركدق: (نالقاء. و اشطتوات :فرظ مكنال وتقص. التكدياء 
(80110). ويُشار إلى أن التوحد الذي تم تحديده للمرة الأولى عام 1943 من 
قبل الدكتور ليو كائر من جامعة جون هويكنزء يبقى الاضطراب الأكثر إثارة 
للحيرة في فترة الطفولة. فحتى يومنا هذاء لا أحد يعرف ما سبب الإصابة 
بالتوحّدء وما هي الطريقة الفضلى لمعالجته. وسبب شفاء بعض الأولاد على 
عكس البعض الآخر. ويعني ذلك أن معالجة التوحّد أشبه حرفيّاً بجمع قطع 
أحجية. ما من مقاربة واحدة تعتمد في مختلف الأحوال. كل ولد عبارة عن كيان 
فريد ويستجيب لمجموعة مختلفة من المقاربات العلاجية. بالتالي» من الضروري 
جداً أن تتعاوني مع الفريق الطبي الذي يعالج ولدك في سبيل التوصل إلى مزيج 
العلاجات الأكثر فعالية لولدك. 


ويّشار في هذا السياق إلى أن معالجة التوحّد تشتمل يشكل نموذجي على 
الأدوية» وخدمات التعليم الخاصة: والبرامج السلوكية؛ والعلاج الوظيفىء» وعلاج 
الاندماج الحسّيء والطب المكمل واليديل» والعلاج الطبي البيولوجي» اماك 
أخرى متعددة؛ كالفن والموسيقى والعلاج بركوب الخيل التأهيلي لاموععطخممم 1 . 
غير أنه في معظم الأحيان» هناك عنصر أساسي مفقود ‏ العلاج بالغذاء. 

وفي التفاصيلء إن القيام بالتدخلات الغذائية المناسبة يمكن أن يؤثر إلى 
حد كبير على الوظيفة الدماغية للطفل» وعلى ذاكرته؛ وقدرته على التعلمء وانتباهه: 





وتركيزهء ومزاجه؛ وسلوكه؛ ونموهء وصحته بشكل عام. ويمكن للتغذية أن تحمي 
جسم ولدك من السموم العصبية» وتعرِّز جهاز مناعته؛ وتدعم الوظائف المعوية 
والمعدية لديه. لكن لسوء الحظهء لا يقدّر عدد من الأطباء والاختصاصيين في 
مجال الرعاية الصحية أهمية العلاج بالغذاء أثناء معالجة التوحّدء حتى إنهم 
بنصحون الآباء بعدم إحداث أي تغيير في النظام الغذائي لأولادهم. واعتقد أن 
ذلك يُعزى إلى حد كبير للإدعاءات الكاذبة التي أثيرت» و حور تفيد بأن اتّباع 
حمية غذائية معينة أى تناول مكمّل غذائي معيّن يمكن أن "يشفي" التوحُده أو 
أن تحرف "الات اشقكنام بسكن سناهر ".'واعكقق نهنا إن 000 من المشكلة 
يكمن في الكمية الهائلة من المعلومات المثيرة للشك وللجدل بشأن التدخلات 
الغذائية المعتمدة لعلاج التوحّد والمُدْرّجة في الإنترنت. فللأسفء ثمة أشخاص 
كثر غير مؤمّلِين يدّعون أنهم اختصاصيّو تغذية ويزوّدون الآباء بمعلومات خاطئة 
وادعاءات كاذبة وشهادات» ويبيعونهم شتَّى أنواع المكمّلات الغذائية الباهظة الثمن 
وغير الفعّالة. 

أما الحقيقة» فهى أنه ما من حمية أى مكمّل غذائى يشفى التوحّد بسحر 
ساحر. بيد أتك 55507 اللجوء إلى الطعام, والمكمّلات الغذائية, والاعشاب: 
والاغذية» أى المكونات الغذائية التي. ترود الجسم بفوائد صحية لكي تغذي دماغ 
وجسم طفلك المصاب بالتوحد الجائعَيّنء وتحسّني إلى أقصى حد وظائف دماغه. 
وهذا ما سيحسئّن استجابته لأنواع أخرى من العلاجات. فالتغذية هي الأساس 
الذي تستند إليه أنواع العلاجات الأخرىء بالتالي يتبغي أن يكون العلاج بالغذاء 
جزءأ من أي خطة علاج شاملة لكل طفل يعاني التوحّد. ' 

لقد الفت هذا الكتاب لأنني أريد مساعدة الآباء والاختصاصيين على أن 
يفهموا بشكل أفضل الدور الذي يؤديه العلاج بالغذاء في معالجة التوحد. 
ومتلازمة أسبرجرء واضطرابات النمو الدائمة غير المحددة تحت مسمى آخر 
(0005ا"]) واختظراب كقضن “القزكية (808): واغسطواي قرط الكشاط :وخقصض 
الانتباه (801110). ويخلاف كتب أخرى تتناول هذه الأوضاع الصحية: والتي 
تخصّص في أحسن الأحوال فصلاً واحداً للتطرّق إلى التدخلات الغذائية» يركز 
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كتاب "علاج التوحُّد بالغذاء" بشكل حصري على التغذية. لقد أمضيت سنوات 
ككنوة افن مخالخة مكاح الأزلاف الذين معانو من هذه المشاكل::واكتسمت فيما 
واحبها حا لهواجس الآباء وتساؤلاتهم وحاجتهم الخاصة إلى المساعدة في ما 
يتعلق بالتغذية. وكتاب "علاج التوحّد بالغذاء" معد بشكل خاص ل: 


الآباء النين يبحثون عن إرشادات لاتخاذ قرارات مطلعة في ما يتعلق بالتدخلات 
الغذائية الآمنة والفعالة بالنسبة إلى أولادهم. وأمل أن يساعدك هذا الكتاب في التمييز 
بين الحقائق والادعاءات الكاذبة فى ما يتعلق بالمعلومات الغذائية المطروحة عبر 
الاقرفت والمتتريخة من قبل يعدن المتمزسين: اكسجنات طلى السقسما لهذا الكحات :عند 
مناقشة التدخلات الفذائية مع الطبيب الذي يعالج ولدك؛ واختصاصية التغذية التي تهتم 
به» ومُعلميه والاختصاصيين الآخرين في مجال العناية بالأولاد. 


الاختصاصيين المسخّلين في مجال الحمية الذين يسعون إلى تعزيز 
مهاراتهم السريرية في ما يتعلق بتأمين العلاج بالغذاء إلى الأولاد الذين يعانون من 
التورخد: فثمة .مغلومات جديدة :ومثيرة للجدل. يشان التدخلات الغذائية الثى -تظهر 
بانتموان في كالم الوخد بالقلو :قن الاخساستيين فى جا العدية بكري اد 
البحث عن التدخلات الغذائية المقترحة وتقييمها وتزويد العائلات بمعلومات موثوقة» كي 
يتمكنوا من اتخاذ قرارات آمنة ومسؤولة فى ما يتعلق بالحمية» والمكمّلات الغذائية, 
والعلاج بالتغنية للأولاد. من 


الأطباء الذين قد يرغبون في معرفة المزيد عن الدور الأساسي الذي يؤديه العلاج 
بالغذاء في إطار العلاج الشامل للتوحُد. فعندما يشدّد الأطباء على الدور الذي تؤديه 
التغذية في تحسين وظائف الجسم والدماغ؛ يشمّع ذلك الآباء على أن ينظرو! إلى الغذاء 
الجيد نظرة أكثر جدية. كذلك يستطيع الأطباء أن يرشدوا الوالدين إلى اختصاصي 
مسجل في مجال التغذية متخصص في معالجة إعاقات النمو. 





المعلمات اللواتي يسعين إلى اكتساب فهم أشمل لكيفية تأثير التغذية على الوظائف 
المعرفية لدى الأولاد وعلى قدرتهم على التعلّم في الصف. وحن الشترورى حذا أن تيم 
المعلمات كيفية تأثير بعض الأطعمة؛ والإضافات الغزائية» وحالات العَوّد إلى العخاصى 
الغذائية على المساهمة في الإصابة ببعض المشاكل السلوكية» وفرط النشاط» ونقص 
التركيز والأداء الضعيف في الصف. كذلككء يمكن للتدخلات الغذاتية أن تساعد الأولاد 
الذين يعانون من التوحّد على الاستفادة من خدمات التعليم الخاصة بهمء وأن يعتبروا 
ضمن النظام التعليمي. 


الاختصاصيين الآخرين في مجال العناية الصحية الذين يرغبون في فهم 
سبب اعتبار العلاج بالغذاء عنصراً أساسيّاً لعلاج التوحّد. فإذا كان الطفل المصاب 
بالتوحّد يعاني أيضاً من نقص في التغذية» فسيؤثر ذلك بشكل سلبي على قدرته على 
الاستجابة لمقاربات علاجية أخرىء كالبرامج السلوكية» والعلاجات من خلال الفن, 
والموسيقى» وركوب الخيل؛ فضلاً عن العلاجات الوظيفية؛ والاندماج الحسيء والعلاج 
الكلامي اللغوي. وفي هذا السياق يُذكر أنه على كافة المعالجين المشاركين في معالجة 
التوحُد أن يدعوا أيضاً إلى اعتماد العلاج بالغذاء كى يتمكن هؤلاء الأولاد من الاستفادة 
بشكل أنضل مخ المقاريات العلاحية: ١‏ 


يمنحك كتاب "علاج التوحّد بالغذاء" الأدوات التى تحتاجين إليها لجعل 
العلاج بالغذاء جزءا فعّالاً من علاج تَوحّد طفلك وتحسين وظائفه وسعادته فى 


الوقت عينه. 


لقدبير 


لقد ساعدني عدد من الأشخاص الموهويين خلال إعداد هذا الكتاب» وأود أن أعبر 
عن تقديري لوقتهم وجهودهم. أولاً أود أن أشكر "سى ماك كلوسكي" للساعات 
التي أمضتها في العمل الدؤوب على هذا المشروع؛ و"روبن رايبيرغ" لتاليف 
وصفاك كقنة من الغلوتين والكازيين والتي يحبها الأولاد والعائلة باسرهاء 
و"ستيف كولي" لتصميم غلاف جميل كهذا للكتاب. كذلك أود أن أعبّر عن 
تقديري للجميع في دار نشر 80015 8/089]انا 300 03ا: ويخاصة كايتي ماك 
هيوغء لدعمها هذا المشروع. 

كذلك أود أن أعبّر عن شكري وامتناني الكبيرين للأولاد والآباء الذين 
حظيت .بامثيان أن أخنمهم على مدى السننوات ال25 الفاضية.. لقذ. مكُلوا إلهاما 
شخصياً بالنسبة إليء وأنا منذهلة باستمرار من قوتهم وعزمهم. 

وأتقدم بالشكر أيضاً لوالدتي ووالديء وإخوتي فيليب وواينيء واخواتي 
باتريسيا وبوني لدعمهم المستمر وأهتمامهم بمسيرتي المهنية على مر السنين. 

وأخيراً أتقدم بشكر خاص من القلب 'لكيث سولز" الذي قدّم لي 
باستمرار التشجيع والدعم والضحك طوال مسيرة تاآليفى هذا الكتاب. شكراً 
"كيث" لأنك أضفيت على حياتي الكثير من الحب والمذفانة. + 


شكراً لكم! 





فهم العلاقة بين التوخٌّد والغذاء 


إن معظم الناسء بما فى ذلك الاختصاصيّون فى مجال العناية الصحية, لا 
يأختون بالاعقبان مسالة علاقة الطعام اى الغذاء ع التوحٌد. وهم عندما يفكرون 
بالطعام ينظرون إليه من حيث طعمههء أو شكله. أ رائحته أى ذوياته في فمهم. في 
العادة يكون التركيز على الاجتماعات العائلية والعُطّل والحفلات: إن إن الطعام يمنحنا 
سبباً لكي نجتمع سوياً ونتفاعل في المجتمع. غير أننا لا نتوقف غالباً لنفكر في ما 
يفعله الطعام حقّاً في أجسادنا. لكن عندما يعاني طفلك من التوحّد أى من اضطراب 
مرتبط به؛ فمن الضروري جد إدراك أن الطعام يعدو كونه مجرد شيء يشعرنا 
بالمتعة. بالتالي يمكن القول إن ما يتناوله الولد من طعام يؤثر إلى حد كبير سلبا أو 
إيجاباً على وظائف دماغه وجسمه. من.هنا تحتاجين أنت وفريق العناية الصحية 
الذي يهتم به إلى الاعتراف بأنه من دون الحصول على الغذاءء لن يقدّم الولد الاداء 
الأفضل له؛ ولن يستفيد إلى أقصى حدّ من جلسات العلاج. في ما يلي أمثلة قليلة 
عن كيفية تأثير نظام غذائي سيّئ بشكل سلبي على ولدك: 

نموٌ الدماغ ووظائفه: يعتمد دماغ ولدك إلى حد كبير على الفيتامينات, 


والمعادن» والحموض الأمينية» والحموض الدهنية الأساسية:؛ والسعرات الحرارية 
الميجودة في الطعام. على سبيل المثال؛ إذا كان ولدك لا يحصل على ما يكفي 


6 . علاج التوحّد بالغذاء 


من عفن العناضن: الخذاكية :الآأساسيةء فسذوكن ذلك على إنتاخ: التواقل. العضبية: 
تشكيل الدماغ للغمد المياليني» وعلى عملية تاكسد الغلوكون والمعالجة البصرية 
والمعرفية للاقرزة وإذاءكان يتفاول الكفين:من السك بوالإضيافاك: الاصطتاعرة 
فيمكن لذلك أن يؤثر على عمل دماغه ويُسهم في التسبّب بمشاكل على صعيد 
السلوك والتعلم. 


أساليب التخلص من السّموم: ينبغي أن يتناول ولدك الزنكء: والسيلينيوم,: 
والمغنيزيومء والبيتا كاروتين» والفيتامين 8: والفيتامين اء والكولين. وذلك لمساعدة 
كبده على تخليص جسمه بشكل طبيعي من السموم العصبية الضارّة مثل الزثبق, 
والرصاصء والزرنيخ؛ والكادميوم؛ والديوكسينء ومركبات ثنائي الفينيل ومتعدّد 
الكلون: والنبيدات الحشرية» والمذيبات. إن التعرقن لهذه السموم العصبية يمكن أن 
يضر بدماغ ولدك وبجهازه العصبي المركزيء الأمر الذي سيسبّب له بالتالي تراجعاً 
في معدل الذكاءء أى إعاقات في التعلم, أو نقصاً في الانتباه» أو فَرْطأً في النشاطء أو 
اندقاعاء اسلية ارا أى عدوائية: وعكقاء وصعوبات في التحدث» وفتفقا في 
الذاكرة» وخللاً وظيفيّاً حركيّاً؛ وتأخيراً في النمو وتخلفاً عقلباً. 


الصحة المعدية 0 يعتمد المسلك المعدي المعوي 0 د د كبير 2 


أن يُضعف نمى الخلايا الجديدة في نلك المعدي المعوى: د وهو كد يؤثر 
بدوره على قدرته على امتصاص العناصر الغذائية الأساسية التي يحصل عليه 
من خلال الطعام. وعندما يحصل ذلكء تنشأ حالات عَوَنَ غذائى أخرى تؤثر علو 
اليكا )والتجامسسن مطريقة قن تكو ادو ١‏ 


وظائف جهاز المناعة: يعتمد جهاز مناعتنا على الفيتامين 0): والفيتامين م 
والفينكتامين 13 والفيتامين 0 والفيتامين 8 والحديد» والسيليتيق 2« والزنك 


ومركيات الفلافونوييد الحيوي: وذلك ليقدم أفضل أداء له. بالتالى يُسهم نظاء 
غذائي سيّئ بتعريض ولدك لخطر أكبر يتمثل بالإصابة بالازجيات: فضلاً عن 
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الالتهايات المستمرة في الآأذن» والأمراض الحادة والمزمنة, والالتهابات التنفسية 
العلوية. إذا كان ولدك يكافح باستمرار لدرء الأمراضء فلا شك في أنه سيفوّت 
الورطة مجلعاة اتاد فها سكف كت سن اسشكيقة علقم 

تكوّن الكريات الحمر: من خلال هذه العملية تُشْكّل خلايا الدم الحمراءء عادة 
في نخاع العظم. وخلايا الدم الحمراء هي العربات التي تنقل الأكسيجين إلى 
دماغنا وعبر كافة أنحاء جسمنا. أما العناصر الغذائية الأساسية التي تدعم هذه 
العملية فتتضمن الحديدء والفيتامين 88, والنحاسء والفولات» والفيتامين 2812 
والفيتامين © والفيتامين 2. بيد أن حالات العَوّز الغذائي إلى هذه العناصر 
الغذائية الضرورية يمكن أن تؤدي إلى فقر الدمء الذي يمكن أن يفضي بدوره إلى 
نوع كات روضةا عا وفقدان الشريدة: وخمزل» قرط التشاط: رفسان الكركين 
وأداء ضعيف في المدرسة. 

المشاكل الغذائية شائعة مع التوحّد: تكافح نسبة كبيرة من الأولاد الذنين 
تعانون من التو كي ومكلؤزفة يرهن ولعمطزانات الخمق الوائفة تقوو المكون قدت 
مسمى آخر (000-0/05), واضطراب نقص التركيز (800), واضطراب فرط النشاط 
ونقص الانتباه لدى الطفل (80110)ء واحداً أى أكثر من المشاكل الغذائية التالية: 


اخشلسية علق الموان الكيمافة 

٠‏ أضطرابات معدية معوية 

٠‏ تعرض للسموم العصبية 

٠‏ أمراض والتهابات مستمرة 

ه تفاعل سلبي بين الدواء والعناصر الخذائية 
٠‏ نظام غذائي سيّئ 

٠‏ جالات عوز غذائي 

٠‏ مشاكل الإطعام 


٠‏ أرجيات غذائية 


8 علاج التوحد بالغذاء 


ه عدم تقيّل الطعام 


غالباً ما يعاني الأولاد المصابون بالتوحٌّد من خَّلَّلِ وظيفي في جهاز 
المناعة» ومن حألات تنقية تنقية الجسم ب اشموم بطريقة غسر ملاكمة. وتفرض هذه 
المشاكل الغذائية عيًا 0 على ولدك؛ وتّدهور ببطء صحته وقدرته على تقديم 
الآداء الأفضل. والواقع أنني منذهلة من قدرة الكثير من الأولاد الذين يعانون من 
التوحّد ومن مشاكل غذائية على القيام بأي تصرّفء فكيف بالأحرى الذهاب إلى 
المدرسة؛ والجلوسء والتركيزء وتحليل المعلومات» والتعدّم والمشاركة في جلسات 
العلاج؟ سيظهر لك كتاب "علاج التوحٌّد بالغذاء" كيفية تخفيف هذه الأعباء 
الغذائية عن عاتق ولدك. كذلك سترين كيف أنه فيما تعالجين كل واحدة من 
مشتاكل ولذك: الكؤاقية :وتخليخياء «تنتكحسن صحةه وقتصرفاتة: كنا تضهن آناء 
ولدك الوظيفي وسيستجيب بشكل أفضل لجميع أوجه علاجه. 





التدخلات الغذائية التي تستعمل لعلاج التوحّد 

إذا كان قد سبق لك إجراء أبحاث حول التدخلات الغذائية كطريقة للمساعدة في 
علاج توحّد ولدك؛ فلعلك تعرفين بوجود أنواع كثيرة مختلفة: كالحميات المقيدة: 
وتناأول جرعات كبيرة من الفيتامينات, والمكملات الغذائية وغيرها. لكن مأ قد لا 
تعرفينه هى التدخّلات الغذائية المعينة التي تُعدَ عادة لمواجهة مشاكل معينة قد 
يعاني منها الولده كتحسين وظائقه المعرفية» أو معالجة مشاكله الجسدية من مثل 
أرجيات الطعامء والاضطرابات المعدية المعوية» والخلل فى جهاز المناعة وجهاز 
تنقية الجسم من لسموم. وإليك لائحة بالتدخلات الغذائية الأكثر شيوعاً المعتمدة 
في مجتمع التوحّد: 


الحميات 
ه أطعمة خالية من الغلوتين والكازيين 
4" شيعا أن افوا متف الاطاضة 
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٠.‏ نظام عذائى كد الكربوهيدرات 
و القثاريت 

ل مضادات الفطريات 

ه نظام فاينغولد الغذائى 


المكملات الغذائية الأساسية 
الفيتامينات. المتعذدة والمعائن 


ف الحفوقي لمعتف الأسامية 


جرعات الفيتامين الكبيرة 
٠‏ الفيتامين م8 


العناصر الغذائية الأساسيةء الأعشابء الأغذية التي ترود 
الجسم يفوائد صحدة 


البروبيوتيك بروأنثوسيانيدينات 

مضادات الفطريات أسيتيل سيستين (08/86) 
الأنزيمات الهضمية حمض آلفا ليبويك (شامةً) 
الحموض الأمينية مضادات الأكسدة 

تنائي ميثيل الغليسين (01/6) بيريدوكسال 5 فوسقات (م55) 
ثلاثي ميثيل الغليسين (78/6) كارنوسين 

الأنزيم المساعد كيى 10 (010) الكارنيتين 

الفوسفاتيديل كولين الغلوتاثيون 

الفلافونوييد الحيوي الفيتامين 8,2 


يعتبر عدد كبير من هذه التدخلات الفذائية مثيراً للجدل. ولا ينصح 


0 علاج التوحّد بالغذاء 


الوسط الطبي الأهلّ بتجربتها نظراً إلى قلة الأبحاث العلمية المتوافرة بشانها. 
والواقع أن معظم الأبحاث المتوافرة حالياً بشأن التدخلات الغذائية التي تهدف 
إلى معالجة الكويكة سردية؛ مما يعني أنها 3 تستند إلى ملاحظات أو دراسات غير 
علمية. في عالم الطبء وحدها التجارب السريرية العشوائية المزدوجة التعمية 
والتي تُستخدم فيها عقاقير وهمية؛ يمكن أن تثبت فعالية علاج غذائي مقترح 
(هل تستطيع حمية خالية من الغلوتين والكازيين أن تحسّن أعراض التوحّد؟). 
هناك أسباب متعددة لهذا النقص فى البراهين العلمية على صعيد التدخلات 
الغذائية: ١‏ 

من الصعب جد إنجاز دراسات علمية. يعتبر الحصول على الموافقة 
وإنجاز الدراسات على الناس» ويخاصة على الأولاد الذين يعانون من إعاقات في 
النمىء تحمّياً كبيراً. على سبيل المثال. وقد تتطلب دراسة علمية تتناول فعالية 
حمية خالية من الغلوتين والكازيين حشد مجموعة تضم مثات الأولاد الذين 
شخّصت إصابتهم بالتوحُده والتاكد من بقاء مقارباتهم العلاجية جميعها على ما 
هي عليه مع تغيير عنصر واحد: حِمُيكّهم. وقد تدعى الحاجة إلى إجراء الدراسة 
شكل اعمن» من دون أ بعرت كل من 'الأولان والآناء والتعالجيق والمتقفين اق 
مجموعة من الأولاد الذين تشملهم الدراسة تتبع حمية وأيها لا. بالتالي فإن 
التعقيد الذي ينطوي عليه إجراء هذا النوع من الدراسات العلمية مقيّد. ولذلك 
كخرى أنشاف :دزاساك سويية غوضيا تخ ذلك: 


الأبحاث في مجال التوحّد حديثة العهد. لم تعترف الحكومة الأميركية 
إلا في كانون الأول/ديسمبر 2006 بان التوحّد يمثل مشكلة وطنية. وخصصت 
مليار دولار من التمويل الفدرالي للأبحاث المرتبطة بالتوحّد. غير أن إجراء أبحاث 
غامدة سريكة رف متا بالتالي قد يحتاج المجتمع الطبي إلى 10 أو حتى 20 سنة 
أخرى ليوافق على تفسبير نتائج هذه الدراسات وتطبيقها في العالم الحقيقي 
لمعالجة الأولاد الذين يعانون من التوحّد. فإذا شخصت إصابة ولدك وكوي 
اليوم؛ فلا تنتظري أبداً. 


التمويل شحيح. يمثّل نقص التمويل الخاص والفدرالي السبب الأساسي 
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لقلة الأبحاث العلمية التي أجريت بشأن التدخّلات الغذائية. ومن المليار الدولار 
الذي أمّنَثُهُ الحكومة الفدرالية للأبحاث التي تتناول التوحّدء لم يُكرّّس أي فِلّس 
للأبحات الذن :تخاول «التركلات الكذائية. وما 'داة. العتويل المكسهن مياه ابجلة 
بشان التدخلات الغذائية نادراًء فسيستمر النقص في البراهين العلمية في طرح 

لكن من المهم جد التذكر أنَّ مجرّد كون معظم الأبحاث التي تتناول 
التدخلات الغذائية سربية عِوَضٌ أن تكون علمية؛ لا يعني أنها غير فعالة» أى أنه 
لا ينبغي أخذها في الاعتبار عند ابتكار خطة علاجية للتوحّد. على أنّنا نأمل أن 
يصبح التمويل المناسب متوافراً في المستقبل القريبء وهذا ما سيسمح لنا 
بلخزاة ابتحلث علمية 'بشان: التدخلات: الغزاكية. التى “شين النراهئن السربية إلى 
أنها فكّالة في التحقيق ين امول "الكو سياف ذلك في تعزين مكانة 
العلاج بالغذاء كجزء من العلاج الأساسي للتوحد. 


كيف يبمكن لهذا الكتاب أن يساعدك؟ 


حتى أكثر الآياء اطلاعاً ودراية في مجال التكنولوجيا يمكن أن يصبحوا مرتبكين 
ومتزفيهين نعقوما: دقعل الآشر بالعلاج بالقذاء..وهتاك الكقين .من المعلومات 
المطروحة على الإنترنت» التي ثُمَرّرُ من خلال مجموعات دعم الآباء وفي وسائل 
الإعلام, من مصادر طبية وغير طبية» من الصعب التأكد مِنْ صحتها جميعها. 
فمن شبه المستحيل بالنسبة إلى الآباء تحليل البراهين العلمية والسردية؛ أو 
التفكير في الحميات المقيدة والجرعات الكبيرة من الفيتامينات» أو اختيار مكمل 
غذائي فيتاميني/ معدني مناسبء أى اتخاذ قرار بشأن العناصر الغذائية الأساسية, 
أو الأعشاب والأغذية التي تزوّد الجسم بفواكد صحية المناسبة لأولادهم؛ وتطبيق 
هذه التدخلات الغذائية عفدا بطريقة آمنة من دون مساعدة محترفة. بل حتى 
مع مساعدة محترفة» يصبح الكثير من الآباء مرتبكين؛ محبطين وَمُتْبَطي العزيمة 
لدرجة أنهم يقرّرون الاستسلام. 


2 علاج التوحّد بالغذاء 


لقد طُوَّرْتٌُ على مدى السنوات القليلة الماضية؛ مقارية تشتمل على عذة 
خطوات لإدراج التدخّلات الغذائية في خطط علاج الأولاد الذين يعانون من 
التوحّد والاضطرايات المرتبطة به. من هنا فإِنّ كتاب "علاج التوحد بالغذاء" 
سيرشدك خطوة خطوة عين هذه الفسيزة: ايتداة من التنخلات الغذاقية الأساسية 
وتدريجيّاً إلى مستويات أكثر تقدماً من العلاج بالغذاء. إِنّ مقاربتي هذه تتلاءم 
مع العائلة بأسرها فضلاً عن أنها سهلة التطبيق: وتسمح لك بالاتنقال خطوةٌ 
خطوة بحسب وتيرتك الخاصة ومستوى راحتك. 

هذا الكتاب مُعَدُ بطريقة تتلاءم مع الحاجات الفردية لكل قارئ. فعلى سبيل 
اتيقال: قف علاحظلين تهتنا ملحوظلا لوق طفلك :ني تطبيق الكشلواث الأساسية 
وحسبء وتختارين التوقف عند تلك النقطة. أو بعد إتقان الخطوات الأساسية: قد 
تشعازين كطبيق القليل ةمق الخطوات المكقومة متهنب إن الكفين من الآناء 
يختارون تطبيق كل خطوة في البرنامج. (من 0 الملاحظة أن كل خطوة تُبنى 
لشكتادا: إلى سايقكوا تيه اكشر تقدماً مع تقدّم الكتاب» بالتالي عليك تطبيقها 
بالترتيب الذي عرضتئه). وسواء كنت مهتمة بالخطوات الأساسية أى أنك تريدين 
تطبيق تدخلات أكثر تقدماًء فلا شك في أنك ستلاحظين تحسّناً إيجابيّاً بوضع 
ولدكء من سلوكه؛ ومزاجهء وأنماط نومه» وصحته بشكل عام إلى استجابته 
للمقاريات العلاجية الأخرى. 








الخطوة الاولى 
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من الأخطاء الفادحة التي أرى الاهل يرتكبونها لدى دمجهم العلاج الغذائي في 
برنامج معالجة أطفالهم: القفز إلى تدخلات متقدمة من العلاج بدل الانطلاق من 
المبادئٌ الأساسية. وفى العلاج الغذائى, تعتمد كل خطوة على سايقتهاء وتتطوّر 
أككن فاكشن كلما 50 قدماً فى نا المعالجة. بادئْ ذي بدء. يجب تحديد 
المشاكل الغذائكية الأساسية التى قد تعاككينا ولنك وُحلياك قوزدك لزن متفكن هن 
الاسعجاية كبا بمو للقة لحااك العنافة المتقدمة أو الاستفادة منها ما لم تَحدي 
حلا للتغذية الأساسية. 

على مدق السكوات العشرين الماضبية ناقت القهنية الأساسية مشكلة 
خطيرة تهدد أولادنا؛ لأنها تغيّرت جذرياً. فالطعام الذي يتناوله الأولاد اليوم لا 
يشبه البدّة ذلك الذي كانت تتناوله الأجيال السابقة. ويعتمد الأولاد اليوم بشكل 
أساسي على الأطعمة الخاضعة لمعالجة دقيقة» والخالية من العناصر المغذية, 
والمحشوة بمواد كيماوية اصطناعية» ومواد حافظة» ودهون متحولة؛ وسكّر 
فائضء ويقايا مبيدات الحشرات. وإذا أردتٍ تبيّن صدّق ذلك ألقي نظرة على قائمة 
المكونات الواردة على بعض الأطعمة المعالجة في ثلاجتك أى خزانة المطبخ لديك؛ 
فإني أراهن على أن هذه القائمة طويلة لا نهاية لها ويصعب عليك حتّى لفظ 
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أسماء بعض هذه المكوّنات» بل إِنّك لا تدرين حتى مأ هي. وقد نجمت تداعيات 
خطيرة عن هذا التحوّل الكبير عن التغذية البسيطة. فلقد شهدنا زيادة كبيرة في 
الاضطرابات المتعلقة بالنمو والأعصاب لدى أولادنا. لذلك» تقتضي الخطوة الأولى 
نقل ولدك إلى نظام غذائى يتألف من أطعمة كاملة صحية والتخلص من كانفة 
المواد الاصطناعية غير الضن 0 


أبعدي الإضافات الغذائية المصنعة 


ثمّة أربعة وعشرون نوعاً مختلفاً من الإضافات الغذائية المصئّعة في الأطعمة 
التي نتناولها. قبل أن تضاف هذه المواد إلى أطعمتناء يجب أن تصتّفها إدارة 
الأغنية والأدوية ضمن المواد التى "تعتبر أمنة عجو" مع أصدوممع.: لاله رعمع0 
(08485) 5816 35 وتصادق عليها. ذلك يعني أن سلامتها قد ثبتت ولا تفرض أي 
مخاطر صحية؛ كالسرطان. لكن الواقع أننا نستهلك مواد كيماوية من صنع 
الإنسان مع كل لقمة طعام تقريبا وأن أحداً لا يعلم فعلاً أثرها المحتمل على 
أجهزة المناعة» والتنفسء والغدد الصمّاءء والأعصاب. وثمّة جدل كبير يدور في 
الوسط الطبي حول الأثر المحتمل القصير أو الطويل الأمد لهذه المواد الكيماوية 
على دماغ الطفل وجهازه العصبي. يرتبط مرض التوحد بشكل خاص بأربع من 
الإضافات الغذائية المصئعة: الألوان الاصطناعية؛ والنكهات الاصطناعية:؛ والمواد 
الحافظة: والمُحليات الاصطناعية. 

وفي ما يلي قائمة بأربعة وعشرين نوعاً من الإضافات التي نجدها في 
أطعمتنا: 
متظباة الحموفة 
عناكضس مقافي الكدن 
عناصر مضادة للرغوة 
ملونات الطعام 
مثيتات الألوان 
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عناصر حفظ الألوان 
الموانالممحطلنة 
العناصر المقوية 
محسنات النكهة 
عناصر معالجة الدقيق 
حموض الطعام 
العوامل المهلمة [التي تجعله جل 661] 
القناضين القايعة 
المواد المرطبة 
النؤان المجتسكة 
الأملاح المعدنية 
المواد الحافظة 
المواد الدافعة 
التوايل 
المواد العازلة 
المواد المديتة 
المحليات الاصطناعية 
المواد المكْحّنة 
الأصماغ النباتية 
الألوان الاصطناعية 
ثمة سبعة ألوان اصطناعية مسموح بها حاليّاً في أطعمتنا في الولايات 
المتحدة: الأزرق رقم 1», الأزرق رقم 2, الأخضر رقم 3, الأحمر رقم 40: الأحمر 
رقم 3» الأصفر رقم 5, والأصفر رقم 6. وتشير مجموعة متنامية من الأبحاث 
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إلى أن بعض الأطفال حسّاسون تجاه هذه الألوان الاصطناعية:» وأنها تفاقم 
أعراض اضطراب نقص التركيز» واضطراب فرط النشاط ونقص الاتتباه. وفي هذا 
الإطار. توصّلت دراسة تُشرت في عدد تشرين الثاني /نوفمبر 2007 من مجلة 
+2066 408 إلى أن الألوان الاصطناعية في الأنظمة الغذائية المخصصة للأطفال 
تسبب زيادة فرط النشاط. كذلك تشير الأبحاث إلى أن ابتلاع المواد الاصطناعية 
قد يُحدث تغييرات في السلوك» كسرعة الغضبء والقلق» واضطراب النوم. هذا 
وتكنيك الحاة لخورض أن حعضن الألراق الأستطاتافة "تزيذة عدن انتلاعيا: من هدة 
أعراض داء الشريء والأكزيماء والتهاب الجلدء والتهاب الأنفء وداء الربى. وثمّة 
مسألة أخرى يغفل عنها الكثير من الأهلء فمعظم الألوان الاصطناعية مصنوعة 
من مزيج من الفينولات» والهيدروكريونات العطرية المتعددة الحلقاتء والمركيات 
الحلقية غير المتجانسة المسماة قطران الفحم 186 |603. والجدير بالتكر أن قطران 
الفحم هو نتاج الفحم حين يُسخّن لتصنيع الكوك (نوع من الوقود) أي حين 
يُحوّل إلى غاز لإنتاج غاز الفحم. كما نجد قطران الفحم أيضاً في أنواع الشامبو 
والضابون والمزاهع 'الحٌضاف !إليها مؤاد:طبية: وَيُسككته كملاع للقضاء على كُمُلَ 
الرأس. ووفقا للوكالة الدولية للأبحاث حول السرطان يُعتبر كل منتج يحتوي 
على نسبة مثوية من قطران الفحم الخام مادة مسرطنة من الفئة الأولى. ومما لا 
شك فيه أن كثرة قطران الفحم أمر سيّئ. وبالنظر إلى كافة الآثار الجانبية 
المحتملة التي قد تظهر لدى ولدك نتيجة تناوله الألوان الاصطناعية: فإِنّني 
أحُْضّك بشدّة على تغيير نظامه الغذائي؛ إِذّ إنّ هذه الخطوة سدُساعد حتماً على 
تخفيف الأعراض الجسدية والسلوكية لدى طفلكء على الرغم من أن مدى 
فعاليتها سيتوقف على درجة حسأسيته تجاه المواد الكيماوية. 


النكهات الاصطناعية 
النكهات الاصطناعية مركبات كيماوية تُضاف إلى الأطعمة إمّا لتقليد نكهتها أو 


لتعزيزها. وهناك حوالي ألف وسبعمئة نكهة اصطناعية مُصادق عليها من قبل 
إدارة الأغذية والأدوية. نذكر من النكهات الاصطناعية المثيرة للقلق يوجه خاص 
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في مجتمع التوحّد الغلوتامات الأحادية الصوديوم 9!018007316 تنا أل 5707050 
(0056). ويّشار إلى أن الغلوتامات الأحادية الصوديوم هي ملح الصوديوم الخاص 
بأحد الحموض الأمينية الذي يُسمَّى حمض الغلوتاميك 8610 910180016 والشكل 
المؤيّن للغلوتامات والذي يُستخدّم تجارياً كمحسّن للنكهة. ونجده في الكثير من 
المنتجات الغذائية الشائعة, كالحساء المعلب: ومرق لحم البقر و الحا وزقائق 
البطاطا المنكهة» والوجبات الخفيفة» ووجبات العشاء المثلجة؛ والوجبات الفورية مع 
خلطات التوابل» والوجبات السريعة. كما تحتوي بعض الأطعمة المتخمّرة على 
الغلوتامات الذي يحدث بشكل طبيعي: كصلصة الصوياء وصلصة شرائح اللحم 
المشوية؛ وصلصة الصويا والخل الحارّة. قد نجد الغلوتامات أيضاً في مجموعة 
متنوّعة من الإضافات الأخرىء كالبروتين النباتي المحلل مائيّاء وبروتين الصويا 
السدلل هاف ا والكمينة المتكللة 515 أ زخافهة السعدرة وا سواك اونا 
وبروتين الصويا المكرر.. 

ليس من السهل دوماً العثور على الغلوتامات الأحادية الصوديوم في 
المكوّنات الواردة على غلاف الأطعمة. ويجب بالتالى البحث عن مصطلحات مثل 
"بهارات" 1685م5 و"نكهات طبيعية" 3000,/095ا؟ 52 يشير ذلك إلى إمكان 
احتواء مثل تلك الأطعمة على الغلوتامات الأحادية الصوديوم. كما لا تُستخدّم 
المادتان المضافتان إلى الأطعمة ال "إينوزينات الثنائية الصوديوم" و" الغونيلات 
الثنائية الصوديوم" سوى مع الغلوتامات الأحادية الصوديوم؛ لذا فإن كانت هاتان 
المادتان ضمن المكوّنات الواردة على غلاف الأطعمةء فثمّة احتمال كبير بأن تكون 
الغلوتامات الأحادية الصوديوم موجودة في المنتج الغذائي. 

إن الغلوتامات الأحادية الصوديوم "معترف بها عموماً بانها آمنة" من قبل 
إدارة الأغذية والأدوية: إلا أنها تنطوي على مخاطر صحية. ويُصنّف حمض 
الفلوتاميك ضمن فكة "مثيرات الذيفان" 1:010«5©*©, وتشير الدراسات التي 
أجريت حول الحموض إلى أن تناول كمية كبيرة منها يسبب ضرراً للدماغ. على 
الرغم من أن معظم الباحثين يستبعدون بالإجماع احتمال أن يبتلع الراشدون ما 
يكفي من الغلوتامات الأحادية الصوديوم لإنتاج مستويات عالية من حمض 
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الغلوتاميك كافية لإحداث ضرر في الجهاز العصبي. وثمة هاجس يسود بشأن 
الآثار المجهولة والطويلة المدى المتمئلة في تآكل الأعصاب والناجمة عن الزيادات 
الضكيلة إلى المعتدلة من حمض الغلوتاميك في أجهزة جسمنا على مرّ الزمن. 
ويتخوّف الباحثون أيضاً من الآثار المحتملة القصيرة والطويلة الأجل التي قد 
تُسيّبها الغلوتامات الأحادية الصوديوم للأطفال والأولاد الصغار. وفي هذا الإطار, 
وقيدق 1 تاك عدوا ميق الاستفامن: تكب سين قناة التعلوك اناك الأسايية 
الصوديوم والذين تظهر لديهم أثار جانبية حادّة كالصداع؛ وارتفاع ضغط الدم 
في الوجه؛ وألم في الصدرء وغثيان» وصعوبة في التنفس» وخمولء ووهنء وتفاقم 
أعراض الربى. فماذا لو ان ولدك المصاب بالتوكدء مثلاء أبكم ويعائيى مشاكل 
حادة في السلوك وحساس تجاه إحدى النكهات الاصطناعية مثل الغلى تامات 
الأحادية الصوديوم؟ فإن كان يتناوله في نظامه الغذائي على قاعدة يومية ويعاني 
صداعاً حاداً جداً كل يوم كيف شيكبر ف يذلك ينا أنه أبكم, سيتواصل معك 
عبر سلوكه. فقد يصفع نفسه على رأسهء أى يضرب رأسه بالحائطء أى يوؤذي 
نفسه. أى يصبح سريع الغضبء أو يرفض التعاون أو يشتعل غضبا... إِنّ 
الحساسية تجاه نكهة اصطناعية أو أكثر قد دُسّببِ مشكلة جسدية لولدك أو 
تفاقم مشكلة موجودة: الأمر الذي قد يُحدث مشكلةً فى سلوكه. لذلك تمكّل إزالة 
النكهات الاصطناعية من نظامه الغذائي خطوةٌ 5-00 لتحسين الأعراض التي 
يعانيها. 


المواد الحافظة الاصطناعية 


المادة الحافظة هي مادة كيماوية طبيعية أى من صنع الإنسان تضاف إلى 
المنتجات الغذائية لمنع نموى البكتيرياء والفطريات؛ والأكسدة: والتغييرات في لون 
الطعام» ورائحته وطعمه. وتتضمُن المواد الحافظة الطبيعية الملح» والسكرء والخل. ‏ 
كذلك تُستخدم عمليات التجليدء والتخليل: والتدخين؛ والتمليح لحفظ الأطعمة 
بشكل طبيعي. إِنّ المواد الحافظة الاصطناعية مثيرة للجدل لأنه بحسب البحوث 
قد يسيب بعضها مشاكل صحية متنوعة» ومشاكل في جهاز التنفسء والسرطان. 
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كذلك تُظهر الأبحاث أن المواد الحافظة تُفاقم اضطراب أعراض نقص التركين 
واضطراب فرط النشاط ونقص الانتباه لدى بعض الأطفال. 

كما تَوٌثّر المواد الحافظة الاصطناعية فعليًاً على ولدك. وقد كشفت دراسة 
شروت نتن المداررون الرتسممة اف ضفن تسؤس كله أله عفيها نلك الإشانات 
الاصطناعية, بما في ذلك المواد الحافظة, من البرنامج الغذائي في المدرسة, 
تحسّن الأداء الأكاديمي للتلاميذ وتراجعت مشاكلهم السلوكية. 

يُعنى مجتمع التوحّد بوجه خاص بالأثر الذي قد تعكسه المائتان 
الحافظتان الصناعيتان» هيدروكسى التولوين البوتيلى 806 ناامغلاءام0لاط 3180 الإغنام 
([88) وهيدروكسى الأنيسول اوقا زم8) قمة م هده لزنا 762 الإأناطء على 
الأولاد. هاتان المادتان هما من مركّبات الفينول القابلة للذوبان في الدهون 
والمصادق عليها من قبل إدارة الأغذية والأدوية لاستخدامها كإضافات غذائية 
مضادة للأكسدة. كذلك تستخدّمان فى صناعة العقاقير» ومستحضرات التجميل» 
ووقود الطائرات» والمطاط؛: و المنتجات النفطية, والسائل المستخدم في التحنيط. 
وتشير الأبحاث إلى أن مادة هيدروكسي التولوين البوتيلي» التى قد نجدها في 
حبوب الفطورء والعلكة؛ والأطعمة العالية الدهونء: كرقائق اليطاطا والسّمنةء تطوّر 
بعض أشكال السرطانات والأورام. من هذا المنطلق؛ حظرت بلدان كثيرة كاليابان» 
ورومانياء والسويدء وأستراليا استخدام هذه المادة في الأطعمةء لكن الولايات 
المتحدة لم تَحُدُ حذوها بعد. ومع ذلك؛ فقد منعت هذه الأخيرة استخدامها في 
أطعمة الأطفال. كما عمدّ الكثير من قطاعات الأغذية طوعاً إلى إزالة هيدروكسي 
التولوين البوتيلي من الأطعمة التي تصنّعها واستبدالها بمادة هيدروكسي 
الأنيسول البوتيليء لكن ثمّة هواجس خطيرة بشان هذه الأخيرة. وقد خلصت 
معاهد الصحة الوطنية بعد إجرائها بحوثاً حول الحيوانات» إلى أنه من المنطقي 
الافتراض بأن هيدروكسي الأنيسول البوتيلي مادة مسبّبة للسرطان لدى الإنسان. 
كذلك يشتبه الباحثون بأن الأشخاص الذين تعطلت لديهم أجهزة إزالة السموم (أى 
الذين تعجز أجسامهم عن تخليص جهازهم من السموم) قد يجدون صعويةٌ في 
معالجة كلتا المادتين. ويتّضح ذلك لدى الأولاد المصابين بالتوحّد على شكل 
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يكنكن :في السنلوك: :(اتتعتى اإنى الختارة الناسرع لمزيه. عن تارجات حول 
لماكل ' الح هذ سوه تمض الاجوةة 'للدويلة: الستتوع الدئ الاو لاده وشييا أكون 
هؤلاء أقل حصانةً أمام الآثار الجانبية للألوان» والنكهات والمواد الحافظة 
الاططناهية)ء لهذا السبب بحت أن فساع إزاله النوان اللحافكلة الامسطوامية ءالا 
يها هيدر ركسي الفرلوين 8191 لمكيل وطايدرو كفي الافيتدول البوقيلن 
(814)» من نظام ولدك الغذائي على تخفيف بعض أعراض السلوك لديه. 


المُحليات الاصطناعية 


المُحلّيات الاصطناعية عبارة عن مركبات من صنع الإنسان اكش حلاوةٌ بأضعاف 
قن" السكروة 6058لا آى. سكن الطعام. ولطالما شكلت سلامتها واحتمال تَسَيْبها 
بمخاطرٌ صحية: بما في ذلك السرطان» موضع جدل في المجتمع الطبي. إن 
المواد المحلية الثلاث الأكثر استخداما فى الولايات المتحدة هى السكرين (مثل 
| [50/811). السكرالوز (ق0موام5), والأسبارتام لع هبسك مانالا واقناوط). 
اليسكرية 661810 أول مادة مجلية أصطناعية تُصدّع. أحلى بثلائمئة ضعف 
إلى خمسمكة ضعف من سكر الطعام. وتحظى هذه المادة بمصادقة إدارة الأغذية 
والأدوية في الولايات المتحدة: لكن بعض البلدان لا تسمح باستخدامها إلا ضمن 
مستوّى مُحدّد بينما حظرتها بلدان أخرى كلياً. 

في المقابل, السكرالوز 50681056 هى سكر مُعالج بالكلور وأحلى بستمكة 
ضعف من سكّر الطعام. وهى ينتمي إلى فثة المواد الكيماوية المُسمّاة الكلوريد 
العضوي 201980611101065 التي 0 البعض منها عالي السمومة أو سوط ات ا 
مع ذلك» ويحسب الكثير من الباحثين» وفيما أن السكرالوز غير قايل للذويان في 
الدهون؛ فإنّه لا يتجمّع بالتالي فيها كما هي حال مركبات الكلوريد العضوية 
الأخرى؛ الأمر الذي يخقّض من مخاطر سُمَيته. 

أما مادة الأسبارتام © المحلية الاصطناعية فمُشتقة من حمضين 
أمينين» حمض الأسبارتيك 2010 3508010 وفينيل الألانين 13132108/ا1180م, وهي 
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أحلى بمكتي ضعف من سكر الطعام. وعلى الرغم من أن بحوث الحيوانات تشير 
إلى أن الاسعازقاء فك يضيب :عرطاتاً دمافيًا لذي الحرذاق» تظون 'انحات اخرى أنه 
لاانضكك الإنساق جالسرطان. ومع ذلك فقن :افيه عق عدرة بكالات مداع 
ونوبات مَرَضية ذات صلة بالأسبارتام» ما يجعل سلامته موضع جدل كبير. في 
مجتمع المصابين بالتوحّدء يتركّز الاهتمام على أثر الأسبارتام المحتمل على 
وظيفة دماغ الطفل. وتحتوي الأطعمة عادةٌ على مجموعة متنوّعة من الحموض 
الأندكلة ذلك قان ولدلنة عق أ كنار لكان عاد كلقن وماقه كلظ تر ازنا ين 
حموض أمينية عدّة. لكن حين يتناول مشروباً مُحلّى بالأسبارتام» ومركّزاً إلى حد 
كبير بحمضين أمينيَّيُن فقطء فإِنّ دماغه يتلقى جرعة مفاجئة من حِمُضّين 
أمينيّينِ فقط. وبنتيجة الأمر يؤدَي هذا الدفق الصناعي إلى اضطراب التوازن 
الحسّاس بين النواقل العصبية في الدماغ وقد يولّد مشاكل عصبية. ويعتقد 
كثيرون أنه حين يختبر الأولاد المصابون بالتوحّد هذا الاضطراب في النواقل 
العصبيةء ينجم عن ذلك مشاكل في الحالة النفسية والسلوك من شأنها مفاقمة 
الأعراض السلوكية التي يعانون منها راهتاً. 

ومنذ وقت غير بعيدء بدأ قطاع الأغذية باستخدام ‏ شراب الذرة كيديل قليل 
التكلفة عن السكر في المنتجات التي تحتوي عادةٌ على السكر. أمّا اليوم: 
فتُستخدم المُحلّيات الاصطناعية للحلول محل السكّر وشراب الذرة» ما يجعلها 
الخيار الأقل تكلفة بالنسبة إلى شركات تصنيع الأغذية. 

وعلى الرغم من مصانقة إدارة الأغذية والأدوية على استخدام كافة هذه 
المعليات. الأسطياء ةلذ رؤان كن جمدل كتى خول سلامكا على المع الطويل؛ 
لا سيما بالنسبة إلى الأولاد الذين قد يتعرّضون لهذه المواد على مدى عقود. 
ومن المهم أن ندرك أن مصابدقة إدارة الأغذية والأدوية على إحدى الإضافات 
الغذائية بأنها آمنة عموماً. لا يعني بالضرورة أنها آمنة بالنسبة إلى الأولاد. 
والأسبارتام خير مثال على نلك. لذلك فإنّي أحمّك على توخي الحذر وإزالة كافة 
المُحليات الاصطناعية من النظام الغذائي لولدك. 
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الحيمة بكب و01 


تناول جايسون مجموعة متنوّعة من الأطعمة؛ لكنتي كنت أعلم أنها جميعها لم تكن صحيّة 
وتفتقر إلى المواد المغذّية. بصراحة؛ لم يكن نظامه الغذائي أولوية بالنسبة إليْ آنذاك لأنني 
كنت منهمكة جِدّأ في التعامل مع تشخيصه ومشاكله السلوكية ومحاولة العثور على العلاجات 
لمساعدته. لكن بعد حضوري ندوة إليزابيت حول التغذية والتوحدء أصبح لدي فهم أوسع 
لكيفية تاثير نظام جايسون الغذائي والمواد الكيماوية الموجودة في الاطعمة التي كان يتناولها 
على دماغه وسلوكه وقدرته على التصرّف بشكل طبيعي. بدأت حينثذ تدريجيّاً باستبدال 
الاطعمة التي كان يتناولها باخرى خالية من الألوان والنكهات الاصطناعية وفائض السكّر. فت 
أقلّل من شراء الأطعمة المعلبة وبداأت أطبخ وجبات إضافية من الصفر مستخدمةٌ أطعمة 
"حقيقية ". ويذلك: أحدث مجرّد القيام بهذه التغييرات في النظام الغذائي لجايسون فارقاً كبيراً. 
فأصبح أقل عدائية, وتوقف عن ضَربي ورَكْلِي» وبات ولداً أكثر هدوءاً ولطافة. 

والدة جايسون؛ صبي في السايعة من عمره مصاب ياضطراب فرظ النشاط 

وتقنين الاتقاة: 


ص 
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حدّدي الأطعمة التي تحتوي على دهون متحوّلة 


الدهون المتحولة هي نتاج الهَدْرَجّة 9/0,0980300, أي عملية إضافة 
الهيدروجين إلى زيت نباتي سائل. بذلك تكسب الحموض الدهنية في الزيت . 
بعضاً من خصائص الهيدروجينء الأمر ما يجعلها أكثر كثافةٌ. ولا تكتمل عملية 
الهدرجة عادةٌ سوى جزئياً من أجل إنتاج دهن أكثر طواعية ويكون صلباً على 
درجة حرارة الغرفة لكنه يذوب عند خبزه. لقد حلت الدهون المُهَدْوَجَة جزثياً 
0 8113م محل الدهون الصلبة الطبيعية والزيوت السائلة الطبيعية 
في أطعمتنا لأنها أقل ثمناً من الدهون الحقيقية: وتطيل فترة حفظ الأطعمة 
واستقرار نكهتها. وحين تبدثين بقراءة لوائح مكؤنات الأطعمة؛ قد تندهشين 
لكثرة المنتجات التي تحتوي على زيوت مُهَدْرَجة جزئيّاً وبالتالي دهون متحولة. 
قد تجدين الدهون المتحولة في السمن النباتي» وفي يفظن أنواع الزيدة, 
والبسكويت, والحلويات» ورقائق البطاطاء وقوالب الحلوى؛ والفطائرء والخبن؛ 
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والأطعمة الخفيفة؛ والأطعمة المقلية في زيوت مُهَدْرَحُة جزئياً. كذلك تُستخدّم في 
بعض المكمّلات الغذائية, الألواح التي تمنح الطاقةء كالألواح الغذائية. من جهتهاء 
طلبت إدارة الاغنية والأدوية في كانون الثاني/يناير 2006 من شركات صناعة 
الأطعمة إدراج الدهون المتحوّلة في لوائح مكوّنات الأطعمة. كما طلب من شركات 
صناعة المكمّلات الغذائية إدراج الدهون المتحوّلة على قائمة معلومات المنتج في 
حال كان بتضمن أكثر من 0.5 غرامات منها. 

وكثير من الناس يجهلون أن الدهون المتحوّلة تتوافر أيضاً بشكل طبيعي 
في الحليب والدهون الموجودة في أجسام بعض الحيوانات مثل الأبقار والخراف. 
فقا لمجلس منتجات الألبان الوطني في الولايات المتحدة» فإنه لا يبدى أن لهذه 
الدهون المتحوّلة الطبيعية الآثار السلبية نفسها المترتبة عن الزيوت المُهَدْرَجَة 
التي يصنحها الإنسان. 

وهناك جملة من الأسباب تدفعنا إلى الابتعاد عن الدهون المتحوّلة. إذ إِنّ 
هذه الأخيرة تساهم في رفع معدّل الكوليسترول الضارٌ وخفض معدل 
الكراسترول: التمينه :الاين الدس. ررق رطق إشابتها بالبو اف اقلمنة عله قفالا 
عن ذلك ثمّة هاجس متنام من إمكانية أن تزيد الدهون المتحوّلة خطر إصابتنا 
بالسرطان؛ وداء السكّري من النوع الثاني والبدانة» والعقم. لكن الوسط المهتمّ 
بمعالجة التوحد معنيٌ بوجه خاص بالأثر السلبي للدهون المتحولة على الكبد. 
والتي تعمل من خلال أنزيم دلتا 6 ديساتوران 0 6 0/|16: الذي تبين 
أنه ضروري في عملية تحويل الحموض الدهنية الأساسية (المعروفة أيضاً 
بالحموض الدهنية أوميغا-3 وأوميغا-6) الموجودة في الأطعمة إلى الاشكال 
الفاعلة (حمض الأراكيدونيك (8138) 3610 33610016 وحمض الإيكوسابنتينويك 
(ذع) 3610 6018607016م610058 وحمض الدوكوسا إيكزاينويك 
1 0) 01 ااسلتى يستخدمها الدماغ. والجدير بالذكر أن أي نقص 
فوريلنا 6 مساتوراة قدي تعس قن هده ارقن العترورية لتطون الها م 
وعمله؛ والتأشير الخلوي فى الدماغ» و البصر . وفي هذا الصدد تشير الأبحاث إلى 
أن مش كوياك الندنكا: 6 ايساق راز لدى الأولاد الذين.تم تشخيص إصابتهم 
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تاخنطزاف تقصن: التركيق ممم وامطوك قرط التشاطوقض الانتباة رقدامق 
ومُسر القراءة» واضطراب التآزر الحركيء والتوحّد قد تكون منخفضة مسيقاً؛ لذا 
حين يتناول هؤلاء الأولاد الأطعمة التي تحتوي على دهون متحولة يزداد 
وضعهم سوءاً. (انتقلي إلى الخطوة الرابعة لمزيد من المعلومات حول كيفية 
تأثير النقص في الدلتا 6 ديساتوراز على ولدك). لذلك أحثك بشدة على أن 
تخّضي الدهون المتحوّلة في نظام ولدك الغذائي إلى أدنى حد. 

تجدين الحموض الدهنية أوميغا-3 في السمكء وزيت بذور الكتان» وزيت 
كانولاء والجوزء وبذور اليقطين. أمًا الحموض الدهنية أوميغا-6 فتجدينها في زيت 
الصوياء وزيت الذرة» وزيت العصفرء وزيت زهرة الربيع المسائية» وزيت لسان 
الثور» وزيت بذور الكشمش الأسود. 


إبتعدي عن الأطعمة الخاضعة لمعالجة دقيقة 


تعيش معظم الأسر هذه الأيام وفق نمط عيش سريع بعض الشيء» وقد يكون 
د الضوي ' إجاد' الرقة التحضدون وحباة محزاية»بواسيلة اطي كائلة .وطايية. 
بالمقابل» تعتمد المزيد من الأسر على الراحة التى توّمّنها الأطعمة المعلّبة 
والوجبات السريعة؛ لكننا لسوء الحظ ندفع غلا كين هذه اإراحة اكد حول مد 
الزمن» كانت الوجبة "المُعالجة" تعني بكل بساطة طَهْىَ الأطعمة الطازجة 
والتحضيرات المطبخية الأساسية. وبالعودة إلى ذلك الوقت, كانت الأطعمة تحتوي 
على نسبة مثوية أعلى من الفيتامينات: والمعادن» والمواد الطبية النباتية» والألياف. 
فيما تتميّز الأطعمة الخاضعة لمعالجة دقيقة والتي نعتمد عليها اليوم بقيمة 
غذائية منخفضة: بغناها بالدهونء والملح: والسكرء وتحتوي على الدهون المتحولة 
والكثير من الإضافات الغذائية التي قد تنجم عنها مشاكل سلوكية وصحّية. فلم 
تعد الوجبات التي تتناولها الأسر على مائدة الطعام المخضّرة بالكامل في البيت 
رائجة. وبرأيي» تتمثل الطريقة الفضلى للحد من هذه الأطعمة المُعالجة المضرّة 
بالصحة في النظام الغذائي لولدك (ونظام أسرتك بالكامل) فى جعل وجبات 
الاسزة أؤلوية في منزلك. وإليك بعض النصائح التي تساعدك على تحقيق ذلك: 
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ه اشتري كتاب طبخ واحداً (أى اثنين) يضم وصفات لإعداد وجبات صحية 
في ثلاثين دقيقة أى أقلء لكي يسهل عليك إعداد وجبات محضرة بالكامل 
في البيت بما يتناسب مع جدولك الزمني. 

ه حدّدي في نهاية كل أسبوع الوجبات التي تَدُوِينَ إعدادها للأسبوع المقبلء 
واحرصي على أن تكون المكونات التي تحتاجين إليها في متناول يدك. 

٠.‏ حين تطهين وجبة» خصّصي معظم وقتك لإعداد ما يكفي من الطعام من 
بقايا الوجبات. وبوسعك تجميدها وإعادة تسخينها للعشاء في يوم آخر. 

ه حافظي على البساطة؛ لأن الأولاد يفضلون الوجبات البسيطة. 


يتطلّب طهي الوجبات المحضّرة بالكامل في البيت جهداً لكن الأمر يستحق 
أن فخستصين اله توككلنا.: إذ كلها «كقاوق “ونان العام حتاء يهتنا .عالية أف الجفنية: 


ركنا مق المؤان: الكومارة مسن إذاء دناه وسيعة: 


تجنْبي قدر الإمكان التعرّض للمبيدات الحشرية 


تكمن الطريقة الفضلى للحد من تعرّض ولدك للمبيدات الحشرية في شراء 
الأطعمة العضوية عند الإمكان. فقد رُّرع الطعام المضوي وعولج من دون 
استخدام المبيدات الحشرية الاصطناعية: أى السماد الصناعيء أى مياه الصرف 
الصحّيء أى الاضافات الاصطناعية؛ أى الهرمونات» أى المضادات الحيوية. ويالتالي 
فإنه لا يتألف من مكوّنات معدّلة وراثيّاً ولم يخضع لإشعاعات أو يُنضَّج كيماوياً. 
من أجل مصادقة وزارة الزراعة الأميركية "على تصنيف منتج بأنه "عضوي" 
على المفوّض بالترخيص من الحكومة أن يفحص المزرعة حيث رع الطمام 
للتاكد من أن المُزارع يتَّبِع كافة القواعد الضرورية لاستيفاء معايير العضوية 
المصادق عليها من وزارة الزراعة الأميركية. كذلك يجب المصادقة على الشركات 
التي تعالج الأطعمة العضوية قبل أن توضع على رفوف المتاجر أى تُرسّل إلى 
المطاعم المحلية. 

من جهتهاء حدّدت وكالة حماية البيئة الأميركية المستويات الآمنة لرواسب 
المبيدات الحشرية: لكن هذه المستويات تجددت بالاستتناد إلى آشر الفييدات 
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الحشرية المدروس على البالفين: ولا تأخذ الأولاد بعين الاعتبار. فالأولاد أقل 
حصانة تجاه المبيدات الحشرية التي يتعرّضون لها بسبب حجمهم الصغير, 
ودماغهم وجهازهم العصبي اللذين هُّما في طور النمو. قد يكونون كذلك أكثر 
حساسيةً تجاه هذه المبيدات لأن جهاز إزالة السموم لديهم أقل قدرةٌ على 
معالجتها بشكل مناسب وإزالتها. كما يبدي كثيرون قلقهم لأن الدراسات ريبطت 
المبيدات الحشرية بمرض السرطان والاضطرابات العصبية. إضافة إلى ذلك فإنّ 
المبيدات الحشرية تؤدي إلى اضطراب الأسيتيل كولينستيراز 
58 وهو الأنزيم الأساسي الضروري لتواصل خلايا الدماغ. 
فقبلاً عن تلك كظون مسوك الحيزانات: إن فكات معيّثة من العبيدات الحشزية قد 
تؤثّر على الجنين خلال فترة نموّه وتفسد النمى الطبيعي للدماغ؛ ما يسفر عن 
اضطراب فرط النشاط وإعاقات في التعلّم والنمو. وقان نفك دراسة بحثية 
أجريت مؤخّراً أن الاولاد .هم الاكفر عُرشَةٌ المبيدات الحشرية من خلال نظامهم 
الغذائي. فحين استُبيلت أطعمتهم بأخرى عضوية» تراجعت مستويات المبيدات 
الحشرية إلى حد كبير. وعلى الرغم من أنك عاجزة عن السيطرة كلياً على كمية 
المبيدات الحشرية التي يتعرّض لها ولدكء فإِنّك تستطيعين التقليل إلى أقصى حد 
من تعرّضه لها عبر شراء مواد عضوية مصادق عليها من وزارة الزراعة 
الأميركية عند الإمكان. 


كيف تتعرّفين إلى الأطعمة العضوية في المتجر الذي ترتادينه؟ 


ابحثي عن كلمة "عضوي" وعن نسخة موضوعة على ملصق صغير عن ختم 
"عضوي بمصابقة وزارة الزراعة الاميركية" على الخضار العضوية أى حبّات 
الفواكه. كذلك قد تظهر كلمة "عضوي" والختم على اللافتة فوق موضع عرض 
المنتجات العضوية؛ وأيضاً على أغلفة اللحوم؛ ومُلّب الحليب أو البيضء والجبنة؛ 
وغيرها من الأطعمة المؤلفة من مكوّن واحد. 


الجدير بالذكر أن الأطعمة التي تحتوي على أكثر من مكوّن واحد تتطلب 
إقترا كديرا إن [ذيا: يطب أن تقال عق :55 نش اليه معنن الافلن من المكوقات 
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العضوية لكي تُمنّح خَثُم "عضوي بمصانقة وزارة الزراعة الأميركية". في 
المقابل» قد تستخدم الأطعمة التى تتضمن 70 فى المثة على الأقل من المواد 
العضوية جملة "مُصنَّع بمكوّنات عضوية" وتدرج لغاية ثلاثة مكوّنات عضوية 
على الجهة الأمامية من الغلاف. أمّا إن كان المنتج يحتوي على أقل من 70 في 
المثة من المواد العضوية:؛ فقد تُدرّجٍ المكوّنات العضوية على قائمة معلومات 
الغلاف من دون ذكر كلمة “*عضوي” على الجهة الأمامية من الغلاف. ومن 
المهم الإشارة هنا إلى أن بعض الأطعمة العضوية لا تُصنّف على هذا النحى لأن 
استخدام الختم طوعيء لذا من الحكمة قراءة قائمة المكوّنات الخاصة بكل منتج 


عمج امه 


تسترينة. 


لمَ الأطعمة العضوية أغلى ثمناً؟ 


إن الأطعمة العضوية ذات تكلفة أكبر لأنها تُنتَجِ على نطاق أصغرء وتدرٌ محصولا 
زراعيّاً ضئيلاًء وتخضع لتنظيمات حكومية صارمة؛ كما أنها تتطلّب ممارسات 
زراعية عالية التكلفة» ولا يُسمّح فيها إلا بعدد محدد من الحيوانات في الأكر (حقل 
لا تتجاوز مساحته 4 دونمات) الواحده وتستلزم إدارة الآفات فيها عملاً شاقًاً. 
تكلت الألضة المضسوية نغادة ادن مخ نداله مين التضدزية لكو الاوتهاز 
بدأت في الآونة الأخيرة بالانخفاض لأن متاجر كبيرة كثيرة بدأت بتخزين المزيد 
من الأطعمة العضوية» وقد أصبحت متاجر ضخمة للبيع بالتجزكة مثل ©اوطلانا 
©1311 0005 شائعة جداً. لذلك تختار أسر كثيرة: حتّى بتكلفة أعلى» شراء 
الأطعمة العضوية لأسباب بيئية وصحية وللحدٌ من تَعرْضْها للمبيدات الحشرية. 


تجنبي الشّكر المُكرّر 


لطالما شكّل السكروز 506]0586: الذي يُعرّف على نحو شائع بالسكّر الأبيض أو 
سكر المائدةء الخيار الوحيد لتحلية الأطعمة والمشرويات. وعلى مر السنوات 
الأخيرة, بدأ شراب الذرة الغنى بالفركتوز (0205) ملالاة 0010 058أعل/؟ - لأولا 


0 علاج التوخد بالغذاء 





بالحلول محل السكروز ومرافقته أيضاً في كثير من الأطعمة المُعالجة في 
الولايات المتحدة. وبإمكانك أن تجدي السكر وشراب الذرة الغني بالفركتوز في 
المشرويات الغازية» وعصير الفواكه, والسكاكرء وزيدة الفستقء واللبن» والوجبات 
الخفيفة» والبوظة, وغيرها الكثير مما يتناوله أولادنا بشكل يومي. ويّذكّر أن 
الأميركي العادي يستهلك نحى 64 كيلوغراماً من السكّر كل سنة. فلاحظي كم 
السعرات الحرارية الفارغة في ذلك! وجميعنا نعلم أن تناول الكثير من السكر 
يُضْرٌ بصحة أولادناء إذ إنه يؤدّي إلى مشاكل كداء 0 ي» والبدانة» وتسوس 
الأنتخان: فكدلا عن مشاكل تخرئ كقدرة: لكق هل تككر يننا على سركي 
أيضاً؟ ثمة جدال كبير حول هذا السؤال منذ عقود من الزمن. ويعتقد أشخاص 
كثرء لا سيما الأهل؛ والأساتذة ومن يعاني التوحّدء أن هناك رابطاً محدداً بين 
السكر والمشاكل السلوكية. وغالباً ما يفيد الاهل بأن ساوك أولادهم يتدهور بعد 
تناول الاطعمة أى المشروبات الغنية بالسكّر. وفي إحدى الدراسات التي طُلب فيها 
من أبيافة3ة العرخلة الاتتراقية تعبكة استمارة» أجابت الغالبية الساحقة منهمٍ بأن 
للسكّر أثراً ليا على سلوك التلامذة. وأشار نحى 91 في المثة منهم آنا إلى 
أن السكر .يفاقم يرايهم المشاكل السلوكية لد الآولان المصايين: ياضطران قرط 
النشاط. وفي هذا السياق» دعمت عدّة دراسات بحثية على مر السنوات الاعتقاد 
بان للسكر أكرا سلبيا على السلؤلة: والتركية: وفرظ التسال. والعداقية: والتحالة 
النفسية؛ والوظيفة الفكرية. ومع ذلك: تخلص دراسات بحثية أخرى كثيرة إلى 
العكس تماماء وهو أنّه ليس السكّر أي تأثير. كما لقيت ملاحظات الأهل 
والأساتذة حول وجود رابط بين سلوك الأولاد والسكّر انتقادات كثيرة» ورفضها 
الباحثون ومعظم الأطباء المختصين. 

والحقيقة هي أن لالسكّر تأثيراً على الأولاد. فالسكّر من الكريوهيدرات 
البسيطة 08100107318 25101018 ما يعني أنه يُهضم بسرعة ويتجزأ إلى غلوكوز: 
فيمتصّه مجرى الدم بشكل سريع. وحين يستهلك ولدك طعاماً أو شراباً مُحلىء 
فإِنّ ذلك يساهم في زيادة مستوى السكّر في دمه (أى ما يُُسمّى فرط سكر الدم 
2 على الفور. وتدفع هذه الزيادة بالينكرياس إلى إطلاق هرمون 
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الأنسولين لخفض مستوى السكر في دمه. بالمقابل» يؤدي ذلك إلى انخفاض 
مستوى السكر في دمه بسرعة (وهى ما يُُسمّى نقص سكّر الدم التفاعلي 
روه مباا ع6 1), الأمر الذي يدفع إلى إطلاق الأدرينالين وغيره 37 
الهرمونات لرفع مستوى الغلوكوز في دمه مجدداً. بعض الأولاد يبدون حساسية 
أكثر من الآخرين تجاه هذا الارتفاع والهبوط السريع وغير الاعتيادي في 
مستويات السكر في الدمء؛ وتتفاعل أجسامهم أكثر من اللازم عبر رد كيماوي 
حيوي قد يسفر عن أعراض جسدية وسلوكية. وتختلف الأعراض من ولد إلى 


آخر. بحسب تفاوت حساسيتهمء لكن بعض الأعراض الشائعة تتضمن العصبية: 
والتوعّكء والدُوارء والتعبء والتعرّق» والارتعاشء واحمرار الوجه؛ والارتباك؛ والقلق» 
والصداعء: والاكتئاب.» وسرعة الغضبء والشهية تجاه الحلوى. والأهم هى أنه على 
الرغم من أن السكّر لا يسبب اضطراب قرط النشاط بشكل مباشرء فإِنّه يولّد 
ردود فعل كيماوية حيوية في جسم ولدك قد تؤدي إلى مشاكل سلوكية. 





السكاكر كوسيلة تشجيع إيجابية 

مع الأسف؛ يستخدم معالجون كثر السكاكر كوسيلة تشجيع في البرامج السلوكية أي كمكافأة 
على حسن السلوكء والتقدم» وتحقيق الأهداف. لكنني لا أنصح البتّة باتّباع هذه الطريقة. فإن 
كنت أعمل مع ولد تُعطى له السكاكر كمكافاة» أطلب أن يلجا المُعالج في المقابل إلى نظام 
تشجيع أو نظام مكافآت لا يمت إلى الطعام بصلة في غضون أسيوعين. وإن وجد الأهل 


والمعايج صعوبةٌ في إيجاد وسيلة تشجيع/ نظام مكافآت متاسب لولدهمء أقترح أن يستشيروا 
معالجاً سلوكياً. إِذَّ إنّ هذا الآخير يستطيع تحليل سلوك ولدك واقتراح توصيات تتكيّف مع كل 
فرد في ما يتعلق بوسيلة التشجيع/ نظام مكافآت غير مرتبط بالطعام الذي سيستجيب له. 





2 ا يٍْ 8 م 
لا أقول إن السكر ضار ويجب تفاأديه كليًا. وإِنَّما أحثك عوضاً عن ذلك: على 
تعليم ولدك كيفية استهلاك السكر بمسؤولية لتخفيف ضرره على سلوكه. 
ويتمثل هدفك الغذائي في هذه الحالة في متع ولدك من التعرّض لارتفاع مستوى 


2 علاج التوحّد بالغذاء 


السكر في دمه وهبوطه من جديدء ومساعدته على الحفاظ على السكر في الدم 
عند مستويات طبيعية» وبالتالي وقايته من الأعراضء كالمشاكل السلوكية وغيرها. 
لذلك يفل تجتن الأطحمة “والمشترويات الغذية بالسكن عهاء الكق: تلكا آمن ضعن: 
وحين يتناول ولدك هذه الأطعمة:؛ قدّميها له إلى جانب طعام آخر يحتوي على 
البروتين. ومن المهم أن يُشار هنا إلى أن الجسم يحول معظم الأطعمة التي 
تحتوي على البروتين إلى غلوكونء لكن عملية التحول هذه تحدث ببطء ويدخل 
الغلوكوز مجرى الدم بمعدل أكثر بّطئَاً وتماسكاً. ومن شأن ذلك موازنة أثر 
السكر ومساعدة ولدك في الحفاظ على زيادة أكثر ثباتاً في مستوى السكر في 
ذمة: إليك: عضن الاقتزلحات. لمساعدتك على كفك .قوع سشيلكك ولكك من 
السكر المكرّر: ش 


ه بأادئ ذي بدءء تجتّبي قدر الإمكان الأطعمة الغنيّة بالسكر (كل ما يحتوي 
على 15 غراماً من السكر أ أكثر في "كل 100 غرام"). 

ه استبدلي الوجبات الخفيفة الغنية بالسكر بأطعمة صحية؛ كعيدان الخضار 
النيكة» أى الفواكه الطازجة» أى الجوزياتء أى البذورء أى الفوشارء مخفوق 
الفواكه؛ أى اللبن» أى العيدان المملّحة؛ أى كعك الأررٌ مع مريّى الفواكه. 

٠‏ أطعمي ولدك ثلاث وجبات كاملة صغيرة ومن وجبتين خفيفتين إلى ثلاث 
كل كلاث شداعات تقريا وممتوية مواد 

٠‏ احرصي على تأمين الوجبات المتوازنة لولدك المصنوعة من الكربوهيدرات 
المعفّدة (الحبوب الكاملة» والأرٌ والخبز» والحبوب» والنشويات»: والخضار)» 
والبروتين» والدهون الصحية. 

٠‏ قدّمي له الطعام الغني بالألياف اللا ذوّابة» كالخضارء ودقيق الشوفان» 
والإخهنان ذلك الحتؤيه والفؤافه: 

ه حدّدي كمية العصير بنحى 28 غراماً في اليوم. 

ه لا تستخدمي السكاكر كوسيلة تشجيع إيجابية أى كجزء من نظام 
المكافات. 1 
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المشروع رقم 1: مهّدي لنظام غذائي صحي 
اجمعي العائلة 


أل ها تمن تعقوف يمه فقي الاسكنوان"الانتقاق إلى نظام قداك شمدن هن 
دعوة العائلة إلى اجتماع. اجمعي كل فرد من آفراد العائلة واشرحي له لمّ 
ستبدثين بإعداد طعام صحي. وخلال مناقشتكء ركزي على العائلة بأسرهاء 
وليس على ولد معين. (قبل أن تدعي عائلتك إلى اجتماع؛ احرصي على مناقشة 
هذه المسألة مع زوجك وسؤي أية خلافات حول أهدافك وكيفية بلوغها. إذ إِنّ 
مخ الفدوووى الظهون: كهدية عوخدة :خلال لحقماغ العائلة). 


افتحي خزائن المطبخ والثلاجة» وتفحّصي قائمة المعلومات الغذائية الو أردة على 
المنتجات الخذائية» وأعدي قائمة بكافة الأطعمة والمشروبات التي تحتوي على 
ألوان» وذكهات :وهواد .حافظة:.ومحليات امتطتاعية؛ وكمية عالية “من السكره ودهون: 
متحولة. عندئذ استيدلى 1 وعلى مدى الأسابيع القليلة المقبلة؛ المنتجات 
لش موكيا فى فاكمتك ونتكهات دننلةة صئمية. غالبا بدا لتق الاق بودي 
الأطعمة غير الصحية على الفورء لكن إياك أن تفعلي ذلك. فهذا أمر يفتقر إلى 
الواقعية وقد يشكّل تغييراً جذرياً شديداً يصعب على عائلتك تقبّله. لذلك من 
الأفضل عدم رمي أي طعام إلى أن تشتري بديلاً صحيّاً. وبهذه المقارية 
التدريجية ستتمكنين من القيام بعملية انتقال إلى نظام غذائي صحي ناجحة 
وطويلة الأمد 

وإليك قائمة فورية بأسماء المكوّنات التي عليك تجثبها حين تعتزمين 
تخزين أطعمة صحية في مطبخك: 


الآلوان الاصطناعية: اللون الاصطناعي 208:6) لون الأغذية المرخّص له في 
الولايات المتحدة: 508:6, الأزرق رقم 1 (الأزرق الساطعع).؛ الأزرق رقم 2 


4 علاج التوحّد بالغذاء 


(الحيلى) اللخحس رقم '3:(الاخهين الستريع): اللعمن رقم 40 (الأحضن البرتقال) 
الأحمر رقم 3 (الإريتروسين)» الأصفر رقم 5 (الترترازين). 


النكهات الاصطناعية: الغلوتامات الأحادية الصوديوم.ء الإينوزينات الثنائية 
الصوديوم» الغونيلات التنائية الصوديوم. 


المواد الحافظة: هيدروكسي الأنيسول البوتيلي» وهيدروكسي التولوين البوتيلي. 


المحلّيات الاصطناعية: السكّرين (مثل 00 ا [58/8810), السكرالون (18003م5): 
والأسبارتام (250/8861/غنالا واهناوع). 


الشكر :الفكون»'السكرع' شيراب الذرة شزاب: الوه الققى: بالقركدوة: 


الدهون: الدهون المتحولةء الزيوت المَهَدْرَحّة جزثياً. 


ما إن تزيلي الأطعمة التي تحتوي على مواد كيماوية وكمية كبيرة من السكر من 
نظام ولدك الغذائي وتنقلينه إلى نظام غذائي صحيء حتى تبدثي على الأرجح 
بملاحظة تحسّن حقيقي في سلوكه وخالته الثنسية: واضطراب فرط النشاط 
لديه» وقدرته على التركيزء وصحّته ككل. (تذكري أن التركيبة الكيماوية الحيوية 
الفريدة لولدك ستحدد مدى دقة التغييرات التي ستطرأ على سلوكه وأهميّتها). 
والآن حان الوقت للانتقال إلى الخطوة الثانية - مع الحرص على أن يحصل 
ولدك على الكمية المناسبة من المواد المغذية الأساسية. 





عون 
الخطوة الثانية 


أحرصي على أن يحصل ولدك على 
ما يكفى من المواد المغذية 


بعد أن نقلت ولدك إلى حمية صحية:؛ عليك الآن الحرص على أن يتضمن نظامه 
الغذائي ما يكفي من المواد المغذّية الأساسية التى يحتاجها. وإن كان ولدك يفتقر 
إلى هذه المواد في حميته,» فستضطرب وظائف ا وأجهزة المناعةء والهضم 
وإزالة السموم لديه. وفى هذا الفصلء ستتعلمين مدى أهمية البروتين 5أ1016م, 
والكربوهيدرات 020/0 والدهون 86, والفيتامينات 1]80175/ء والمعادن 
59 والماء لولدك؛ وكيفية معرفة إلى أيّ من هذه المواد المغذّية يفتقر. 
دمن المهم أن تعلمي أنه حتّى لو كان وزن ولدك وطوله ضمن الحدود الطبيعية؛ 
فقد يكون لا يؤال بفاجة: ماسة: إلى هذه المؤاد خطراً إلى أن. ولدك قد أستمكبلك 
بسهولة ما يكفي من السعرات الحرارية من الماكولات السريعة ليزداد وزناً 
بطولاً. من هذا المنطلق: يبدو الحرص على أن تتضمّن حمية ولدك هذه المواد 
المخنية كافة بجا اناسنا "فق مساعةة عسمة على آذ وطاكفة علخ افضل 
وجه. 

وللأسفء يعتبر اتّباع حمية سيئة مشكلة شائعة جد بين الأولاد المصابين 
بالتوحد. وإذّني عند تقييم الحاجات الغذائية لولد مصاب بالتوحّده أطلب من الأهل 
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تدوين ملاحظات غذائية يومية لمدة ثلاثة أيام وتسجيل كل ما يأكله الولد 
ويشريه. فوجدت أن معظم حميات الأولاد المصابين بالتوحّد هي على الشكل 
التالي: رقائق الفطور الغنية بالسكّر عند الفطورء والمعكرونة المعلبة والجبنة عند 
الغداء.ء وأصابع الدجاج الجاهزة أى ما يسمى بناغيتز الدجاج والصودا عند 
العشاء. أمّا الوجبات الخفيفة فهي عادةٌ عبارة عن مأكولات سريعة؛ وحلويات, 
ويضعة أكواب من عصير التفاح. وبلا شكء غالباً ما تُقدّم السكاكر خلال اليوم 
كوسيلة تشجيع إيجابية/ نظام مكافآت. ومن الواضح أن هذه الحمية تفتقر إلى 
البروتين» والكالسيوم؛ والأليافء. والحموض الدهنية أوميغا-3» والماءء والفيتامينات» 
والمعادن التي يحتاجها الأولاد للتمتّع بصحة جيدة. 


إنّ معظم الأولاد الأميركيين على سبيل المثال لا يأكلون كما يجب. ويشار 
هنا إلى أن الأولاد المصابين بالتوحّد ليسوا وحدهم من يتبعون حميات أدنى من 
المعايير المحدّدة. فقد أجرت وزارة الزراعة الأميركية دراسة حول الأولاد الذين 
يتراوح عمرهم بين عامين وتسعة عشر عاماً وتوصّلت إلى أن واحداً في المكة 
فقط من الأنظمة الغذائية يستوفي كافة المتطلّبات الغذائية. 


إِذّنِي أعلم أن حمل ولدك على اتّباع حمية تتضمن ما يكفي من كافة المواد 
المغذية الأساسية أسهل قولاً منه فعلاً. فمعظم الأولاد المصابين بالتوحُّد النين 
عملت معهم يتناولون أطعمة محددة؛ وبعضهم لن يتقبّل أكشر من خمسة أى عشرة 
أطعمة مختلفة. كما تنتاب الأهل خيية أمل لأنهم جرّبوا كل شيء خَطْنَ في بالهم 
لتوسيع حمية ولدهم؛ لكن جميع المحاولات باءت بالفشل. إِنْ غالباً ما يرفض 
المصابون بالتوحّد الأطعمة الجديدة» وتنتابهم نوبات غضب حين يُقدّم لهم طعام لا 
يريدون تناوله» ويشربون عصير التفاح فقطء ويبدون شهية تجاه الكريوهيدرات. 
وإن بدا ذلك مألوفاً لك, فعندئذ لن يبدا ولدك على الارجح باتّباع حمية صحية 
لمجرّد أنك تقدّميذها له. وفي الخطوة الخامسة؛ سوف أناقش مشاكل إطعام كهذه 
بالتفصيلء وسوف أقدم النصائح حول كيفية حَمْل ولدك على تناول أطعمة صحية. 
وستركز المعلومات التي ستتلقينها هنا على المواد المغذية الأساسية؛ وعلى سبب 
أهميتها بالنسبة إلى ولدكء والكمية التي يجب عليه تناولها. 


احرصي على أن يحصل ولدك على ما يكفي من المواد المغذّية ‏ 47 





'حين شخّصت إصابة طفلي بمرض التوحّدء شعرت بانه ما بيدي حيلة. لكن ما إن تخطيت 
الصدمة الأولية والاكتثاب» حتى تحليت بالشجاعة للبحث عن أجوبة لمساعدة طفليء ويدأتٌ من 
مطبخي. فتعلّمت كيفية دمج أطعمة لتأمين التغذية المناسبة عند كل وجبة؛ وأضفت دهوناً 
صحية إلى حميته» كما حرصت على أن يحصل كل يوم على المواد المغذية الاساسية في 
نظامه الغذائي كالكالسيوم والبروتين. وباتت حميته بالتالي جزءاً آخر من برنامجه العلاجي. 
وفي الواقع؛ إن ولدي يستجيب بشكل جيّد لعلاجاته كافة؛ ويبتعد كل أسبوع شيئاً فشيئاً عن 


2 لض 


طيف التوحد". 





المواد المغذية الأساسية 


كما ذكرت سابقأء تنقسم المواد المغذية إلى ست فثات: البروتين» والكربوهيدرات: 
والدهون: والفيتامينات: والمعادن: والماء. وتومّن هذه المواد المغذية ما يقدثّر 
بالإجمال ي45 مادة مغذية ضرورية تعتمد عليها أجسامنا لتستمد الحياة. المادة 
المغذية الأساسية هي مادة يعجز جسمنا عن تصنيعها بجهوده الخاصة ويجب 
استهلاكها عبر الحمية. ويُشار هنا إلى أن البروتين يؤمّن الحموض الأمينية 
الأساسية: الهيستيدين؛ الإيزولوسين: اللوسينء الليزين» المثيونين» فينيل الالانين» 
الثريونين؛ التريبتوفان والفالين. أمّا الدهون فتوّمّن الحموض الدهنية الأساسية 
مثل حمض اللينوليك وحمض الألفا-لينوليك. 


البر وتين 1رقاع01مم 


البروتين مادة مغدّية أساسية فى غاية الأهمية, لا سيما خلال الطفولة والمراهقة 
حين يكون الأطفال في مرحلة النمى والتطوّر السريعين. إنَّ الجسم يستخدم 
البروتين لصناعة الهرمونات؛ والأجسام المضادة: والأنزيمات» والأنسجة» والنواقل 
العصبية, ولترميم خلايا الجسم وإنتاج أخرى جديدة. كما يمكن أن يتحوّل 
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البروتين أيضاً إلى غلوكوز لتأمين الطاقة التي يتطذّبها الدماغ حين تكون 
الكربوهيدرات غير متوافرة. وأخيراًء تحتاج أجسامنا إلى ما يكفي من البروتين 
لتأمين الحموض الأمينية 3610 0أماقء التي تعتبر بمثابة أعمدة للجسم. 

وحين يتناول ولدك طعاماً يحتوي على البروتين» يقوم جسمه بتفتيت 
البروتين إلى حموض أمينية تُستخدم في أنحاء جسمه لأهداف متنوّعة. هذا 
وتستخدّم بعض الحموض الأمينية لإنتاج الطاقة خلال فترات سوء التغذية: بينما 
تُستخدّم أخرى لإنتاج الأنزيمات التي تعمل كمحفزات للتفاعلات الكيماوية الحيوية 
والأجسام المضادة لمكافحة المرض. كما تقوم حموض أخرى بتشكيل نسيج 
العضلات وتوليد الإشارات بين الخلايا. ويُشار هنا إلى أن حموضاً أمينية عدّة 
تؤدي دور نواقل عصبية لتوليد إشارات بين الخلايا في الدماغ» ويشارك يعضها 
في نشاطات كالتعلم, والذاكرة» وتحديد الأعصاب في الدماغ النامي. 

إن كان ولدك يعتمد حمية سيئة؛ أى يتناول كمية غير كافية من الطعام؛ أو 
يرفض أكل اللحوم؛ فمن المحتمل أنه يفتقر إلى البروتين. وتتضمن أعراض 
النقص في البروتين ما يلي: 


و- وتخاة النمو | 
ه ضعف الكتلة العضلية 


ه استسقاء 
. شعر رقفيع وهش 
٠.‏ تراجع الوعي» والفهمء والتركيز الفكري 
إذأ؛ كما ترين» يؤدي البروتين دوراً جوهرياً في وظيفة جسم ولدك ودماغه. 
كمية البروتين التي يجدر بولدك تناولها 


يُظهر الجدول أدناه الكمية الغذائية الموصى بها من البروتين التي على ولدك تناولها 
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استناداً إلى سنّه. وعلى الرغم من أن جدول المخصصات الغذائية الموصى بها 
سيعطيك فكرة جيّدة عن أقل كمية يتطلبها ولدك من البروتين» تذكّري أنه قد يحتاج 
إلى كمية إضافية منهء بحسب العوامل المتغيّرة كالمرضء والعدوىء والإجهاد, 
والوراثة. ومن الأفضل أن يقيّم اختصاصي تغذية مُسجّل وضع ولدك الغذائي ويحدد 
حاجاته الفردية من البروتين» وما إذا كانت ُستوفى في حميته الراهنة. وقد يعمد هذا 
الاختصاصي إلى إجراء بعض فحوصات الدم ‏ لسابق الألبومين #315ناطاهع)م, 
البروتين الرايط للريتينول 1065م 9تالقاط أممااع», الترانسفيرين 21180516117 
والألبومين المصلي - لتقييم مستوى البروتين لدى ولدك. 


اا ا ين 











المخصصات اليومية المُوصى بها من البروتين 


السن البروتين (غرام في اليوم) السن البروتين (غرام في اليوم) 
الأولاد 

3-1 سئوات 13 

8-4 سنوات 19 

الذكور الإناث 

13-9 سنة 34 13-9 ستة 34 

18-4 سنة 52 من 14 سنة وما فوق 46 

من 19 سنة وما فوق 56 


المصدر: مجلس الغذاء والتخذية؛ معهد الطبء الأكاديميات الوطنية. 


اختيار أفضل مصادر البروتين 


عند اختيار الأطعمة الغنية بالبروتين لولدك: تتمثل أفضل خياراتك في البروتينات 
الكاملة؛ أى البروتينات التى تحتوى على كافة الحموض الأمينية الأساسية. 
وبإمكانك أن تجدي البروتينات الكاملة فى أطعمة مثل: 
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و«النهعا القن ٠‏ اللين م سوق الممريات 

٠‏ الدجاج ه الجبنة انتودق 

لفك أكلوك يونا 

ف -الستفن ف الل 

وتستطيعين كذلك تزويد ولدك ب" بروتينات ناقصة "؛ أى بروتينات تفتقر 

إلى :زلعد أن كذ نمق السموهن <الانيقة ! ,تكشيسن: النسنادن الخذائنة لليزوشيفاك 
الناقصة: 

ه الفاصولياء ه البذور 

ه البازلاء ف “الحو 

٠‏ الجوزيات 


كما يمكن دمج مختلف البروتيئات الناقصة لتشكّل بروتيناً كاملا ما يعني 
أنها معأ تزوّد ولدك بكافة الحموض الأمينية الاساسية. ويُّطلّق على هذا المزيج 
اسم البروتين المتمّم 5أ01016 0001816006018097, ومشال البروتين المتمم: 
الفاصولياء المُدمجة مع الارز الأسمرء أى القمحء أى الجوزياتء أو البذور أو الذرة؛ 
والأرنٌ الأسمر المُدمّجِ مع الفاصولياءء» أى القمح» أى الجوزيات؛ أى البذور. انظري 
الملحق الأول الذي يتضمن قائمة كاملة بأسماء المصادر الغذائية الغنية بالبروتين 
وأحجام الحصص. 


متى تطعمين ولدك البروتين؟ 


تعتمد معظم وظائكف جسم طفلك ودماغه على دفق ثابت من الحموض الأميثية 
خلال اليوم لأداء مَهامّها كما يجب. وينطبق ذلك بوجه خاص على الحموض 
الأمينية التي تعمل كنواقل عصبية في دماغه. ويما أن الجسم عاجن عن تخزين 
فائض الحموض الأمينية الغذائية لاستخدامها لاحقا فعليك توزيع مخصّصات 
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ولدك اليومية من البروتين خلال النهار» والأفضل على ثلاث وجبات كاملة واثنتين 
خفيفتين. كذلك يساعد تزويد ولدك بالبروتين عند كل وجبة كاملة ووجبة خفيفة 
في تثبيت مستويات السكر في دمه؛ الأمر الذي يمنع فرط سكر الدم ونقص 
سكر الدم التفاعلي (راجعي الخطوة الأولى لمزيد من المعلومات حول هاتيين 
المشكلتين). 

يعاني الكثير من الأولاد المصابين بالتوحّد مشاكل إطعام خطيرة 
ويستهلكون مجموعة محددة من الأطعمة؛ ما يؤدي غالبا إلى نقص في البروتين. 
ِنْ كنت عاجزة عن زيادة مدخول ولدك من الأطعمة الفنية بالبروتين» يعتبر 
اللجوء إلى مكمّل للبروتين على شكل مسحوق خياراً جيّداً إلى أن يتسنّى لك 
توسيع حميته. هناك مكمّلات بروتينية من الأرزّء والبازلاءء والصويا ومصل اللبن 
يستطيع ولدك استخدامها. أمّا إذا كان يعاني أرجية أى حساسية تجاه طعام واحد 
أو أكثر» فيستطيع تجربة مكمّل بروتيني يحتوي في تركيبته الأساسية على 
حموض أمينية حرّة. وكبديل عن المكمّلات البروتينية» حاولي إضافة اللحوم 
المصفاة الخاصة بالأطفال إلى أطعمة ولدك. إِذّ تعتبر اللحوم الخاصة بالأطفال 
مصدراً ممتازاً للبروتين العالى الجودة الذي تستطيعين دسّه في مرق اللحم: 
والملصنا ومككلف: الوصفات. إذا قرّرتِ تقديم مكمّل بروتيني لولدك أى إضافة 
اللحوم الخاصة بالأطفال إلى طعامه. فعليك بدايةٌ تحديد كمية البروتين التي 
يحصل عليها ولدك من حميته الراهنة لكي تعرفي الكمية التي يجب عليك 
إضافتها لمساعدته على بلوغ المخصصات الغذائية الموصى بها. من ثم يجب أن 
تبدثي بكمية ضئيلة وتزيديها تدريجياً كل يوم على مدى بضعة أسابيع. يعاني 
أولاد مصابون بالتوحّد كثر اضطراباً أو مشاكل في المعالجة الحسية؛ ما يجعلهم 
في غاية الحساسية تجاه التغييرات فى أطعمتهم المفضلة. وسيرفض هؤلاء 
الأولاد الطعام كشن ولاو وشارو سفت في النكهة: أى الرائحة؛ أى اللون؛ أو 
التركيبة. لذلك يجب أن تبدئي بإضافة مكمّل إلى طعام ولدك ببطء شديد لتجتّب 
أحتمال أن يرفضه. ومن الحكمة أيضاً استشارة اختصاصى تغذية مُسجّل قبل 
تزويد ولدك بمكمّل بروتينى. ْ 
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الكربوهيدرات 


الكربوهيدرات هي المصدر الأول للطاقة في الجسم. وتشكّل البروتينات والدهون 
أيضاً مصادر للطاقة: لكن الجسم يفضل الكربوهيدرات لأنها تتحوّل بسهولة أكبر 
إلى غلوكوز. الخلوكوز هو المصدر الوحيد للطاقة الذي يستطيع الدماغ استخدامه, 
لذا من المهم أن يستهلك الأولاد ما يكفي من الكربوهيدرات للحفاظ على إمداد 
ثابت من الغلوكوز للدماغ. إِذّْ يساعد ذلك الأدمغة على العمل بكامل قدرتها خلال 
النهار. وثمّة نوعان أساسيان من الكربوهيدرات: الكربوهيدرات البسيطة 6ام510 
5 والكريوهيدرات المعقّدة 0/8:85/اطه8:6© *هامم». 


تتضمن الكربوهيدرات البسيطة السكريات الأحادية والسكّريات الثنائية. 
وتتألف تلك الأحادية كالغلوكوز والفركتوز؛ والغالاكتوز من وحدة سكر منفردة؛ 
بينما تتألف السكّريات الثنائية كالسكروزء واللاكتوز» والمالتوز من وَحُْدَتَيْ سُكّر. 
وتتوافر الكربوهيدرات البسيطة في السكّر المُكرّر كالسكّر الأبيض الذي قد ترينه 
في وعاء سكّر. من الأمثلة على الكربوهيدرات البسيطة العسلء وشنراب الذرة 
وشراب الذرة الغني بالفركتوزء والدبسء والسكاكرء والصوداء والحلويات. وتُصدّف 
الفواكه والحليب أيضاً ضمن الكربوهيدرات السغطلة: كمه كرو سيورات. نسيطة 
غنية بالمواد المغذّية لأنها تحتوي على الفيتامينات؛ والمعادنء والأليافء وموادٌ 
مخدّية مهمة كالكالسيوم والبروتين. 


بالمقابل» فإِنّ الكربوهيدرات المعقّدة عبارة عن سكّريات متعدّدة تتالف من 
الكثين' هن وحدات: السكن للمتزايطة مها لتشكل 'سلاسل طويلة ومعقدة: من 
الأمثلة على الكربوهيدرات المعقّدة الأررٌّء والبظاطاء والبازلاء» والفاصولياءء والذّرة 
ومنتجات 0 نل كالدقيق» الخبن و الع وئة. و ا غرار 0 


حخضعت لكريوفيدرك لعفف المكورّرة., كالسقيق الأييض والأرزرٌ الأسيض» 
للمعلحة ها /نتحليا كفكمن إلى نواد السفنية والالياك» شق أن النكيوت: فين 


المكرّرة لا تزال تحتوي على فيتاميناتها ومعادتها الأصلية, كما ت تحتوي على 
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كمية كبيرة من الألياف» ما يساعد على حسن عمل جهاز الهضم لدى ولدك. 


تعتبر الكربوهيدرات المعقدة غير المكرّرة وتلك البسيطة الغنية بالمواد المغذية 
خيارات أفضل بكثير من الكربوهيدرات البسيطة وتلك المعقدة المكررة. وكما 
كُ في الخطوة الأولى: تُّهِضّم الكربوهيدرات البسيطة (باستثناء الفواكه 
والحليب)؛ وبتكسر لتتحول إلى غلوكوزء ومن ثم تدخل مجرى الدم بسرعة: مأ 
يسبب فرط سكّر الدم ونقص سكر الدم التفاعلي. ومن جهة أخرىء تُهِضَم 
الكربوهيدرات المعقّدة» وتتكسر لتتحول إلى غلوكوزء وتدخل مجرى الدم ببطء. 
الامر الذي يساعد بدوره في الحفاظ على استقرار مستويات الغلوكوز في دم 
ولدك. فيمنعها البروتين الموجود في الحليب والألياف من إحداث تغيّر سريع في 
مستويات السكّر في الدم كما الكر 3000 التنحيطة, 
لاختيار الكربوميدرات المناسبة لولدك؛ من المفيد الاطلاع على تصنيفها 
وفق منسوب سكر الدم “1008 أمموهلااو. يصنّف هذا المنسوب الكريوهيدرات 
بالاستناد إلى كيفية تأثيرها على مستويات السكر ف الدم. وللكربوهيدرات التي 
تُهِضَم ببطء وينتج عنها إطلاق تدريجي السكر في مجرى الدم, منسوب 
منخفض للسكّر في الدم. أمّا الكربوهيدرات التي تُهِضّم بسرعة أكبر وينتج عنها 
إطلاق سريع للسكّر في مجرى الدم؛ فلديها منسوب أعلى. فإذا كان ولدك 
حسّاسا خيال تقليات مشتكويات السكن فى نمه فق يسيكفين سن تكاول 
الكربوهيدر ات ذات المنسب العالي اكه : في الدم. وعند تناول هذه 
أكربوهيدرات, يجب خَلْطّها بطعام آخر يحتوي على دهون صحّية؛ أى بروتين» أو 
لياف لخفض أثر منسب سكّر الدم. يصدّف الجدول أدناه الأطعمة الشائعة وفق 
منسوب منخفضء ومتوسطء وعال للسكّر في الدم بما يلائمك. 
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التصنية نطاق منسوب الأطحمة 
سكر الدم 





منخفض 55 و اقل الحبوب الكاملة» والفاصولباء واليازلاء اليابسة»: والفاصولياء 
المرقطة» والعدس» والأررّ البنّي» والفوشارء ورقائق نخالة الأرر 
وحبوب الفطور 0315 8 ]آنآ 530 أاأث من كيلوغز» حبوب 
الفطور ا |508613: وحليب الصوياء والحليبء والمعكروئة؛ 
والسباغيتي» وعصير البرتقال» وعصير التفاح» ومزيج الفواك» 
ومعظم الفواكه (باستكناء البطيخ)؛ والخضار (باستثناء 
البطاطا). 

متوسط <١‏ 59-56 خبز القمح؛ والخبز العربي» والكرواسان» وحبوب الفطور 19نا؛ 
وحبوب القطور 5]لالا-67236, وحبوب القفطور 2205180 
+62 الالا-1101/!, وخبز التاكوء والبيتزا بالجبنة؛ والأررّ الأبيض؛ 
والبطاطا المسلوقة. والبطاطا الحلوةء والكمك الاسفنجي, 
والمعكرونة والجبنة؛ والأناتاس» والزبيب» والعسل. 

مرتفع 0 أو اكش الخبز الأبيضء والفطائر المقلية» والخيز الحلقيء وفطيرة الوافل» 

ش وكعك الآرز وكريم القمحء :.وزكاقات. الذرة: المشخصةة وعندان 

البسكويت المنلحة وحيبوب الفطور 2588/05, 0013 
5 «موطق © مول601, 5وأمو63 عو8(1, والأين 
السريع التحضيرء والبطاطا المسحوقة؛ والبطاطا المقلية» 
والبطاطا المخبوزة فى المايكرويفء واليطاطا السريعة 
التحضيرء والبطاطا المخبوزة: والشمام. 





الليف +5166 نوع خاص من الكربوهيدرات 


الليف هو الجزء غير القابل للهضم من النباتات. ويُعتبر من الكريوهيدرات 
المعقّدة: لكنه يمن عبر الجهاز الهضمي لدى الإنسان من دون أن تطرأ عليه 
تغييرات جذرية أى يتفتت إلى مواد مغذية. ويعاني الكثير من الأولاد المصابين 
دالكو حد مشاكل في الجهاز الهضمي (انتقلي إلى الخطوة السائسة لمناقشة 
معمّقة حول هذا الموضوع), لذا من الضروري تناول كمية مناسبة من الألياف 
لعلاج جهازهم الهضمي وتحفيز حركة الأمعاء الطبيعية اليومية لديهمء الأمر الذي 
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الليف: الذوّاب واللا ذوّاب. 


الليف الذوّاب: يقاوم عملية الهضم والامتصاص في الأمعاء الدقيقة» ويتخمّر في 
الأمعاء الفليظة. وتثمر هذه العملية بالتالي كمّأً كبيراً من المنافع الصحية. فعلى سبيل 
المثال يتم إنتاج الحموض الدهنية ذات السلسلة القصيرة التي تحفز الاتنتشار المتزايد 
للبكتيريا؛ كبكتيريا البيفيدوس والعصويات اللبنية التي تساعد في الحفاظ على صحّة 
الامعاء. فتلا عن كلفه يكقضن الأليف الاي من منتؤياك. الكرليشدزول الضان: 
ويساعد على الوقاية من سرطان القولون» ويحافظ على ثبات مستويات السكر في الدم 
عبر إبطاء عملية هضم الكربوهيدرات والإطلاق اللاحق للفلوكوز في الدم. وتجدين 
ألليف الذوّاب في الفاصولياءء والبازلاء» وفول الصوياء وقشرة بزر قطوناء والشوفان» 
والشعيرء والفواكه. وعصير الخوخ, والخضار ذات الجذور. 


الليف اللا ذوّاب: يمتص الماء خلال مروره بالجهاز الهضميء فيليّن البراز» ويزيد 
الكامل, والنخالة, والجوزيات, واليذور» والخضارء وقششسر الفواكه. 


توجد بالتالي ثلاث طرق لمعرفة كمية الألياف التي يجب على ولدك تناولها: 
1 كوضمى دراسة لزاه شركة ضحة الأنفان ين يكناول: الآؤلاف النين 
يتخطى سنّهم العامَّيّنَ كمية من الألياف تعادل عدد سنوات عمرهم, 
بالإضافة إلى خمسة غرامات في اليوم (مثلاً: لولد يبلغ من العمر ست 
سنوات, 11-546 غراماً من الألياف فى اليوم). 
الألياف لكل كيلوغرام من وزن الجسم. ولتحديد وزن جسم ولدك 
بالكيلوغرامء اقُسِمِى وزنه بالباوند على 2,2 (مثلاً: لولد يبلغ وزنه 46 
باونداً. 46 +2,2 ا 0,5- 10,5 غرامات من الألياف فى اليوم). 
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3. حدّد معبد الطب المدخول المناسب من الألياف ب19 غراماً للأطفال الذين 
كرايخ دهم من عاد آلن كلاقة أعواء» 25 غرايا لمن همح سن 
الرايعة والثامنة؛ 31 غراماً للذكور ممّن هم بين التفسعة والثالثة عشرة؛ 
8 غراماً للذكور ممّن هم بين الرابعة عشرة والخمسين؛ 26 غراماً للإناث 
مدن هن ييق الكاسعة والخامدة غشرةة و25 غراما للأناث ممق عن نين 
التاسعة عشرة والخمسين. 
وإني أعتمد عادةٌ الطريقة الأولى أو الثانية لأن الكمية أقل. ويالمقايل» يستهلك 

الأولاد المصابون بالتوحّد مسبقاً كمية ضئيلة من الألياف الغذائية» لذلك فإنّي أفضل 

البدء بكمية ضثيلة من الألياف ومن ثم زيادتها تدريجياً في حمية الطفل. 


اتكقلئ إلى التلحق الأول فئ الأصفحة 301 تيك تحدين قائمة بأسماء 
الأملعمة الغنية بالألياف. 





هل بشتهي الأولاد المصابون بالتوحّد الكربوهيدرات؟ 

لقد عملْتُ مع عدد كبير من الاهل الذين يعتقدون أن ولدهم يد يشتهى الكربوهيدرات أو مَثْمِنٌ 
عليها. ويشكّل هذا المفهوم جزءاً ممًا يُسمَى نظرية زيادة الأفيون القفكة التي أناقشها 
بإسهاب في الخدلوة الثامنة. إنها مسألة مثيرة للجدل؛ والمجتمع الطبي منقسم بشأنها. 
وبالاستناد إلى سنوات خبرتي في الطب السريريء استطيع أن أجزم بان الاولاد المصابين 
بلتوحد يستهلكون بالفعل فائضاً من الكربوهيدرات البسيطة والمعقّدة المكرّرة. وعلى مرّ 
السنوات» قمت بتحليل مثات اليوميات الغذائية المسجّلة على مدى ثلاثة أيام» وأدركت أن 
حميات الاولاد المصابين بالتوحٌد تتالف بشكل أساسي من الأطعمة التالية: ناغيتز الدجاج: 
والبيتزاء والبطاطا المقلية» والمعكرونة والجبئة؛ والبسكويت المملّم» بسكويت 6010]158), 
البسكويت, والفطائر المحلاة. وعصير التفاح وبعض الفواكه. وباستثناء ناغيتز الدجاج الذي 
يشكّل مصدراً للبروتين والكربوهيدرات؛ تعتبر الاطعمة الأخرى بشكل رئيسى من 
الكربوهيدرات البسيطة والمعقّدة المكررة. لذلك يشكّل هذا التفضيل للكريوفيترك غير 
الصحية على وجه الخصوص هاجساً غذائياً كبيراً. 


لالج لا 





رخس عل بع 





تسكةخ ‏ د اك تة إاعضة ارتة11 جة ا 7/ ض   1‏ ج تالة2 
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للدماغ الذي يحدث خلال بعض فترات حياتهم. ويحدث هذا النمى المفاجئ في 
الدماغ لدى الأولاد بين سن التالدة والخامسة, والتاأسعة والحادية عشرة:» والثانية 
عشرة والرابعة عشرة. وتزداد بالتالى الترابطات الداخلية فى الدماغ إلى حد كبير 
خلال هذه الفتراتء ما يمكّن الدماغ من العمل بقدرة أكبر. وخلال نمى مفاجئ 
للدماغ؛ تزداد التشابكات بين خلايا الدماغ وتتكّف عملية إنتاج النواقل العصبية 
الغلوكوز هى المصدر الوحيد للطاقة الذي يستطيع الدماغ استخدامه. 
والكربوهيدرات هي المنبع الأساسي للغلوكوز. ومن المحتمل أن يزيد بعض 
الأولاد حصتهم من الكريوهيدرات لتلبية هذا الطلب المتزايد على الطاقة من قبل 
دماغهم. لذلك عوضاً عن الحد من الكربوهيدرات خلال هذه الفترات الزمنية 
المكريزة والكزيوهددوات: المسيطة: الخد جالموان اليعتية وففبلا عن لوكي 
المداسدت: 


الدهن دم 


تتتكاج اجسامقا إلى الذهخ لاداء مهامها كما يحي ويعكين اله فشئلا عن كوته 
مصدراً للطاقة» من المواد المغذية المستخدمة في إنتاج أغشية الخلايا وفي 
مركبات عدّة شبيهة بالهرمونات: مثل مركّبات الإيكوزانويدات 6605800105. 
تساعد هذه المرككبات في تنظيم ضغط الدم؛ ونبضات القلبء والأوعية الدموية 
الضيّقة: وتخثر الدمء والجهاز العصبى. غلاوة على ذلكه يقل الدمين الغذاقي 
الفيتاميتات القابلة اللذويان فى اللدهوخ كالفيتانيناك 18 8 2 و1 من طعامتا إلى 
أجسامنا. ويالتالي قافن الدهوة في الحفاظ على صحة الشعر والبشرة» وتحمي 
الأعضاء الحيوية وأجسامناء وتوفّر إحساساً بالشبع بعد تناول الوجيات. كذلك 
تعتبر ضرورية لوظيفة الدماغ؛ لا سيما دماغ الطفل في طور نموه. كما يتألف 
نحى ثلثي الدماغ البشري من الدهون. يتألف بالتالي الغمد المياليني» الذي يشكّل 
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غطاءً وقائيّاً عازلاً للعصبونات 0807005 (خلايا الدماغ) المتواصلة؛ من 70 في 
المئة من الدهونء؛ ويعتير حمض الدوكوسافكسانويك 36010 0000536866016 
الدهنّ الأكشر توافراً فى الدماغ. فهو من الحموض الدهنية الأساسية أوميغا-3: ما 
عقي 1ن الحمد له سيتطى اإنقاجه وي بلقاي المشدول هليه ون خلا 
نظامنا الغذائي. إنّ الحموض الدهنية الأساسية هي من العناصر الأساسية في 
الدماغ؛ وأي نقص فيها سيؤدي إلى تدهور أداء دماغ ولدكء وقدرته على التعلم: 
وذاكرته؛ وتركيزه وسلوكه. أوفي الواقع هناك رابط بين النقص في الحمض 
الدهني أوميغا-3 والتوحّدء وعُسْر القراءة» واضطراب فرط النشاط ونقص الانتباه» 
واضطراب التآزر الحركيء والاكتئاب. (راجعي الخطوة الرابعة لمزه 50 
المعلومات حول الدور الأساسي للحموض الدهنية أوميغا-3 الذي تؤديه على 
مستوى أداء دماغ ولدك). 


أنواع الدهن 


كما ترين» يجب أن يستهلك الأولاد كمية معيّنة من الدهون لنمى الدماغ والجهاز 
المهضمي بشكل صحي. ومع ذلكء هناك دهون صحية وأخرى غير صحية:؛ ومن 
المهم الحرص على أن تُرْوّدي ولدك بالدهون الصحية بشكل أساسي. 


الدهون الصحية 


٠‏ الدهون الأحادية غير المشبعة تكون سائلة عند درجة حرارة الغرفة. 
وتتضمن الأطعمة الغنية بالدهون الأحادية غير المشبعة زيت الزيتون» 
والفستق؛ وفول الصوياء والكانولاء فضلاً عن الأفوكاء والزيتون ومعظم 
الجوزيات. 

٠‏ الدفون المتعددة غير المشبعة تكون سائلة عند درجة حرارة الغرفة. ومن 

الأطعمة الغنية بالدهون الأحادية غير المشبعة الأسماك, فضلاً عن زيوت 

الخضار كالعصفرء والدّرة» ودوار الشمسء والصوياء وزيوت الفستق. 

الحموض الدهنية أوميغا-3 شي دهون متعددة غير مشيعة تتوافر بشكل 
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أساسى في ثمار البحر. وتتضمن المصادر الغنية بالأوميغا 3 الاسماك 
الدهنية التي تعيش في المياه الباردة كالسلمون: والإسقمريء والرتكة. 
كذلك تحتوي بذور الكتثّان» وزيت بذور الكثّان» والجوز على حموض 
دهنية أوميغا-3» وتجدين كميات ضئيلة منها في زيتّئْ فول الصويا 
والكاثولا. 


تعتبر هذه الدهون صحية لأنها تخفقض مستويات الكوليسترول الضار 


فرش :شروفان 'القلث الشاحى للق النالقين: آنا الدهوق المتعندة خين المشيعة: ا 
سيما الحموض الدهنية أوميغا-3» فهي صحية بالنسبة إلى الأولاد بشكل خاص 
لأنها ضرورية لنمو الدماغ وعمله. 


الدهون غير الصحية 

٠‏ الدهون المشيّعة تكون عادةٌ صلية عند درجة حرارة الغرفة» وتجدينها على 
نحى واسع في اللحوم؛ والمنتجات الحيوانية كالزيدة؛ والجبنة» والبوظة؛ 
والحليب الكامل الدسم, والدهون الحيوانية المنفصلة (الشحوم)» وزِيتَيْ 
النخيل وجوز الهند. 

٠‏ الدهون المتحوّلة هي من المكوّنات الشائعة في السلع التجارية المخبوزة 
كالبسكويت المملّح: والبسكويت الحلوء وقوالب الحلوى ورقائق البطاطاء 
والاطعمة المقلية في الزيوت المهدرجة جزتياً. كذلك فإن بعض السَّمُن 
النباتي غنيٌ أيضاً بالدهون المتخولة: 
ولا بأس بأن يتناول ولدك الأطعمة التي تحتوي على دهون مشبّعة, لكن 

أخرصي على أن تكون الكميات محدودة. فقد تزيد كميات كبيرة من الدهون 
المشيّعة مستوى الكوليسترول بشكل عام والكوليسترول الضارء ما يزيد خطر 
الإصابة بمرض القلب التاجي لدى البالغين. ولسوء الحظه يُطلّب من أهل كُثر 
إزالة الدهن والكوليسترول قِ حمية ولدهمء: وهذه نصيحة سيكة. فالكوليسترول» 
مثلا, من المركّبات الأساسية للغمد المياليني في الدماغ» وتبرز بالتالي ضرورته 
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لنمى الدماغ وعمله لدى الولد. ويذلك تعتبر التوصيات الشائعة الموجّهة إلى 
البلغين لخفض كمية الدهون والكوليسةرول في نظامهم الغذائي غير مناسبة 
للأطفال والأولاد الصغار. أما أناء فأنصح بالحد من الدهون المشيّعة والمتحوّلة, 
واختيار المزيد من الدهون الأحادية والمتعددة غير .المشيعة:. وإدراج الحموض 
الدهنية أوميغا-3 في حمية ولدك الغذائية. يحتاج ولدك بالتالي إلى الدهون كجزء 
من نظام غذائي صحي. 


المواد المغذية الدقدقة15مع1:1 دممح ]1 الا[ 


تحتاج أجسامنا إلى المواد المغذية الدقيقة؛ التي تُعرّف أيضاً بالفيتامينات 
والمعادن» بكميات صغيرة لتنمى وتعمل بشكل طبيعي وصخي. ولا تنتج أجسامنا 
كافة المواد المغذية الدقيقة, لذا علينا أن نستمدها من الأطعمة التي نأكلهاء أو في 
بعض الحالات: من المكمّلات الغذائية. كما تعتير الفيتامينات والمعادن ضرورية لنمو 
الدماغ ووظيفته؛ وتنظيم نمو الخلايا والانسجة؛ ومعالجة وإزالة السموم من الجسم؛ 
والحفاظ على صحة الجهاز الهضمي؛ ودعم وظيفة جهاز المناعة؛ وتحويل البروتين» 
والكربوهيدرات» والدهن إلى طاقة؛ وتامين بنية العظام؛ وتشكيل الدم فضلاً عن 
غيرها من الوظائف في الجسم. كذلك تضطلع بعض الفيتامينات بدور الهرمونات: 
ومضادات الأكسدة: والأنزيمات المساعدة» ومحقّزات الأنزيمات. إِذْ إنّ كل نوع من 
الفيتامينات والمعادن فريد من نوعه؛ ويضطلع بوظيفة خاصة في الجسم. 

ومن الفيتامينات والمعادن المهمّة لوظيفة الدماغ: الكالسيوم؛ والحديد 
وبعض أنواع الفيتامين 8: 

٠‏ الكالسيوم ضروري لنقل النبضات العصبية في الدماغ؛ ويساعد في إطلاق 
النواقل العصبية من العصيونات. 

ه ينقل الحديد الأوكسيجين إلى الدماغ. وهى ضروري لإنتاج الناقل العصبيء 
الدويامين 3850108م00. لذلك فإن أي نقص في الحديد قد يؤدّي إلى التعب, 
واختلال الوظيفة الفكرية» وضعف الأداء في العمل والمدرسةء وتضاؤل 
معدل التركيز» والتعلّم والذاكرة. 
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الفيتامين :8 (الثيامين) يساعد الجهاز العصبي على أداء مهامه بشكل 
طبيعي؛ وأيّ نقص فيه قد يسبب اضطراباً عقلياً ومضاعفات على مستوى 
الدماغ. 

٠‏ الفيتامين 82 (الريبوفلافين) ضروري للجسم لإنتاج الطاقة,» تشكيل 
الفلوككيوة وتحؤيل الفيتانين 66 إلى فوسقاك: البيروذوضيال :6 

ه الفيتامين 86 (البيريدوكسين) يساعد الجسم على تجزكئة البروتين» ويساعد 
في الحفاظ على صحة خلايا الدم الحمراءء» والجهاز العصبيء وأجزاء من 
عبان لمانا ويشارك ايا في إنعانيا قلات الصا اده سدور رين 
١‏ والدويامين» وأي نقص فيه قد ينجم عنه اكتثئاب وارتباك. 

٠‏ الفيتامين 812 (الكويالامين) يشارك في إنتاج بعض الحموض الأمينية, 
وصيانة الجهاز العصبيء وتشكيل الغمد المياليني» وتشكيل النواقل 
العصبية؛ ويؤدي دوراً في الوقاية من الاكتكاب وغيرها من اضطرابات 
الحالة النفسية. ومن شان أي نقص في هذا الفيتامين أن يتسبّب بتعبء 
وارتباك» وتأخر في النموه وضعف في الذاكرة» واكتئاب» وتغييرات عصبية. 

ه حمض الفوليك يساعد الجسم على إنتاج خلايا جديدة صحية وحمايتهاء لا 
سيما خلال فترات النمى السريع. وقد ينتج عن أي نقص في حمض 
الفوليك فقدان للشهية» وسرعة غضبء ونسيان» واضطرابات في السلوك. 
وإن كان ولدك يعاني نقصاً في الفيتامينات أو المعادن» فلن يكون دماغه 

قابرا على العمل على اللنشن :تمه دونالنة ووه ينع ولقك فد الإسكوازاة! ليا رز 
علاجاته المتنوعة وخدمات التعليم الخاصة المقدمة له. لنقل مثلاً إن ولدك يعاني 
نقصاً في الحديد, وهي مشكلة شائعة لدى الأولاد. فإِنّه كما أصبحت تعلمين 
الآن» الحديد ضروري لنقل الأوكسيجين إلى الدماغء كما أنّه يشارك أيضاً في 
إنتاج الناقل العصبيء الدوبامين. بالتالي فإن أي انخفاض في مستوى الحديد 
لد ولتك قد مولن أعراضي]: #اللامنالاة: وتشاول نسنة الازكة» ودرعة التشني» 
واختلال الذاكرة» وضعف القدرة على التعلم. وفي هذا الإطار» تشير إحدى 
الدراسات التي أُجريث أخيراً إلى أن النقص في الحديد يؤْثّر على نشاط 
الدوبامين» وقد يؤدي بالتالي إلى اضطراب فرط النشاط ونقص الانتباه 
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(68080). لذلك يساهم تصحيح هذا النقص في تحسين أعراض هذا الاضطراب 
إلى حد كبير لدى هؤلاء الأولاد وفي علامات اختبارات المعرفة. فإن كان النقص 
فى معدن واحد يمكن أن يولّد مثل هذا الأثر الكبير على وظيفة دماغ ولدكه 
فكيف بالأحرى سيكون تأثير النقص في عدد من الفيتامينات والمعادن على 
ولدك؟ لهذا يجب أن يتثاول الأولاد مجموعة متنوعة من الأطعمة من المجموعات 
الغذائية الخمس كافة للحصول على الفيتامينات والمعادن الأساسية التي يحتاجون 
إليهاء لكي يعمل دماغهم وجسمهم على أفضل وجه. بيد أن الأولاد المصابين 
بالتوحد يميلون إلى اتباع حمية رديكة مؤلفة من مجموعة محددة من الأطعمة: لذا 
فإنهم غالباً ما يعانون نقصاً في الفيتامينات والمعادن. فإن كانت هذه هي حال 
ولدك» فإنّه سيحتاج على الأرجح إلى أن يتناول يومياً مكمّلاً غذائياً يحتوي على 
فيتامينات ومعادن متعددة إلى أن تتمكني من توسيع حميته الغذائية. وسوف ‏ 
أناقش هذا الموضوع بالتفصيل في الخطوة الثالثة. 

إنّ مجتمع المصابين بالتوحّد يبدي اهتماماً خاصاً بالفيتامينات و8, 872 
و6 نظراً إلى وجود أدلة تشير إلى أنها قد تساعد في تسكين بعض أعراض 
التوحّد حين تُعالّج على مستويات علاجية أعلى. وسوف أتطرق إلى الاستخدام 
العلاجي لهذه الفيتامينات في الخطوتين التاسعة والعاشرة. 


كمية الفيتامينات والمعادن التي يجدر بولدك استهلاكها 


تستند كميات الفيتامينات والمعادن التي يجدر بولدك تناولها إلى المدخول الغذائي 
المرجعيء الذي هى عبارة عن توصيات غذائية صادرة عن مجلس الغذاء والتغذية» 
المعهد الطبي في الأكاديميات الوطنية. يتالف المدخول من أربع قيم مرجعية قائمة 
على المواد المغذية» التي أَعدّت لمختلف فئات العمر والجنس وتستئد إلى متوسط 
متطلّيات الأفراد الأصَحّاء. تذكر ي أنه عليك استخدام قيم المدخول الغذائي 
المرجعي فحسب كدليل لأن حاجات ولدك الفعلية من مادة مغدّية معيّنة قد تكون 
متفاوتة. إليك وصف سريع للقيم الأربع القائمة على المواد المغدّية: 
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1. متوسط الحاجة المقدّرة هو متوسط مستوى المدخول الغذائي اليومي 
الذي يُفترّض أن يلبي حاجات 50 في المئة من الأفراد الأصحّاء في فئة 
عمرية وجنسية 0 ْ ْ 

2< المخصصات اليومية الموصى بها هى المدخول الغذائى اليومى الكافى 

لتلبية حاجات ما بين 97 إلى 98 فى المكة من الأفراد الأستطاء ف فكة 
عمرية وجنسية معينة. ْ ْ 

3. المدخول المناسب هى المدخول الغذائي اليومي الذي يُفترّض أن يناسب 
مجموعة من الأفراد الأصحاء. ويُستخدّم حين تكون المخصصات اليومية 
الموصى بها غير محددة يعد. 

4. مستوى المدخول الأعلى المقبول هى المدخول الغذائي اليومي الأعلى 
الذي لا يطرح على الأرجح أي خطر يقضي بترك تأثيرات عكسية على 
الننسة- هذا الستخوص متفهبدن الوقاتة من الحتخول- الفمفوظ من الموان 
المغذية التي قد تكون مؤذية يكميات كبيرة. 
تدركين على الأرجح قيمة المخصصات اليومية الموصى بهاء فهي المعيار 

الغذائي الاكثر شيوعاً على أغلفة الأطعمة. ما يجب أن تعرفيه عن قيم هذه 
المخصصات أنها تستند إلى الافتراض القائل إن ولدك سليم الجسم. لا ياخذ 
هذا المعيار في الحسبان واقع أن ولدك قد يكون بصدد اتباع علاج بالأدوية» أو 
حمية تفتقر دوماً إلى المواد المغذية» أى يعاني اضطرايباً في الجهان الهضمي 
يمنعه من امتصاص المواد المغذية كما يجب. كذلك من المهم أن تعرفي أن قيم 
المخصصات اليومية الموصى بها المُستخدمة للأولاد مستخلصة من بحوث 
أجريت على البالغين. ويخشى البعض ألا تعكس المخصصات اليومية الموصى 
بها على نحى مناسب كمية المواد المغذية التي يحتاجها الأولاد لأداء فكري 
مثالي. من الواضح أن هذه المخصّصات ليست مثالية» لكنها أفضل معيار متوافر 
حاليًاً. عندما يتعلق الأمر بتحديد كم الفيتامينات والمعادن التي يجدر بولدك 
استهلاكها. أوصي بالحرص على أن يحصل على 100 في المئة على الأقل من 
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المخصّصات اليومية الموصى بها. فإن ارتايت تزويد ولدك بأكشر من الكمية 
اليومية الموصى بها لمادة مغذية معيّنة» فلا تتخطي مستوى المدخول الأعلى 
المقبول. للاطلاع على قائمة الفيتامينات والمعادن الأساسية» مخصّصاتها اليومية 
الموصى بهاء أى المدخول المناسب ومستوى المدخول الأعلى المقبول منهاء 
انتقلي إلى الملحق الثاني في الصفحة 309. 


الماء مع+ديب 


الماء هى المادة المغذية الأساسية التي تحتاجها أجسامناء وهى أحد أكثر المركّبات 
التي نهملها في نظامنا الغذائي. والواقع أن أجسامنا تحتاج إلى كمية معيّنة من المياه 
كل يوم لتنظيم حرارة الجسم المناسبة؛ وأداء العضلات: وامتصاص المواد المغدّية, 
وذقل تلك المواد إلى خلايا الجسم؛ ونقل الأوساخ خارج خلايا الجسم وإزالة 
الأوساخ والسموم من الجسم. ثم إنّنا لا نحصل على الماء عبر شريه وحسبء بل 
أيضاً من خلال السوافل الأخرغ عالداين والعصين ومن الكضار والفواكة. إؤالء 
يكن نظامنا الغذائي يحتوي على ما يكفى من الماء» فنحن عرضة لخطر التجفاف 
ع0 وهي حالة يفتقر فيها اجنين إلى ما يكفى من المياه لأداء وظائفه 
بالشكل المناسب. ويعتبر الاطفال والأولاد لاسباب مختلفة أكثر عرضةٌ للتجفاف من 
البالخين. في ما يلي بعض أعراض التجفاف المعتدل: 


5 || 0 م ضعيف فى العضلات 
٠‏ بول قاتم اللون على نحى غير ٠‏ دوار 
اعتيادي 0 صداع 
5 زيادة حجم اليول غادقة 5 الشتن 
ع | عيون عارقة يعصر 5 


قد يسهل السهى عن هذه الأعراض لدى الأولاد المصابين بالتوحّد. فقالياً 
ما يعاني هؤلاء تآأخرا لغويًا في التعبير, أو لا يملكون القدرة على الكلام 
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ويعجزون عن التعبير عن عطشهم. كما يجهل بعض الأولاد المصابين بالتوحّد 
الإحساس بالعطش وبالتالي لا يطلبون أبداً شرب الماءء وهذا ما يجعلهم عرضةً 
للتجفاف. غالباً ما تُعزى أعراض التجفاف بشكل خاطئ إلى شيء آخر. فمثلاً, 
قد تتسبب بعض مكملات الفيتامينات والمعادن في جعل بول الأولاد قاتم اللون, 
وقد لا يخطر في بالك أن يكون التجفاف في المقابل هو السبب. وعلى الرغم 
من بساطة الأعراض» سيكون للتجفاف أثر كبير على كيفية شعور ولدك جسدياً 
وفكريّاء وقدرته على العمل بشكل .طبيعيء وقدرته على المشاركة في جلسات 
العلاج الخاصة به والاستفادة منها. 


الأطفال والأولاد الصغار عرضة على نحو متزايد للتجقاف لأنٌّ: 


3 دا ا من أجسامهم يتاآلف من الماء؛ 

3 معدل الاستقلاب لديهم أعلى ممأ هو لدى البالغين, لذأ تستخدم أجسامهم : 
المزيد من الماء؛ 

« كِلْيَتّي الأطفال لا تحفظان المياه كما كليتي البالغين؛ 

ه جهاز المناعة لدى الطفل لم يكتمل كليّاه ما يزيد احتمال إصابته بمرض 
يسبب التقيق والإسهال؛ 

ه غالباً ما يرفض الأولاد الشرب أ الأكل حين يكونون متوعكين؛ 

ه ويعتمدون على مزودي العناية لتقديم الطعاح والسوائكل لهم. 


للحرص على أن يروي الولد عطشه ويحصل على ما يكفي من الماء (لا 
سيما إن كان أبكم أى إن كنت تشكين في أنه يجهل الإحساس بالعطش).؛ عليك 
عرض الماء عليه مرات عذة في اليوم. فإن كا ولكك لا شوب الملة حالنا إن 
يرفضهء فذلك على الأرجح لأنه يشرب الكثير من العصير أو الحليب. كما يجب 
أن يشرب ؤلدك عموماً من كوبين إلى ثلاثة أكواب من الحليب وكوباً واحداً فقط 
من العصير في اليوم. فإن كان يشرب أكثر من كوب عصير في اليوم حاليًاء 
فادكن يقليل الكيية عبن تكقرف: عانة القصين 0ه فى االلنة .من خلال إشافة 
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الماء وحصر عدد الأكواب تدريجيّاً بواحد في اليوم. كذلك» يجب أن تزيلي كليًا 
المشرويات الغنية بالسكر من حميته الغذائية. 


كمية الماء التي سجدر بولدك شريها 


يضم الجدول أدناه إجمالي كمية المياه التي يجب أن يشربها ولدك يومياً. وحين 
أقول مجمل المياهء أقصد بذلك كل شيء, أي مياه الشربء والمشرويات؛ والماء 
الموجود في الأطعمة (تحتوي الفواكه والخضار من 85 إلى 95 في المكة من 
الماء). ستختلف كمية مجمل المياه التي يحتاجها ولدك بحسب مستوى نشاطه 
الجسديء مشاكله الطبيةء والمناخ البيئي حيث يعيش. تستطيع اختصاصية تغذية 
مُسجّلة أن تحتسب على نحى دقيق إجمالي كمية المياه التي يحتاج إليها ولدك 
بالاستناد إلى حاجاته الفردية. 1 ١‏ 





المدخول المناسب من المناه 


مجمل المياه 
الفثة العمرية ليتر في اليوم 202 كوب في اليوم 
الأولاد 3-1 سنوات 13 5 
8-4 سنوات 1 7 
الذكور 13-89 سنة 2.4 10 
18-4 سبنئة 3.3 14 
9 سنة وأكثر 137 15 
الإناث 13-9 سنة 21 9 
18-4 سئة 23 10 
9 سنة وأكثر 27 11 


المصدر: مجلس الغذاء والتغذية, معهد الطبء الأكاديميات الوطئية. 


إزالة السموم من مياه الشرب التي يشربها ولدك 
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الآمنة وغير الملوّئة ضرورية لصحته. ففي أوساط مرضى التوحّدء تُشكل 
السموم العصبية هاجساً كبيراً؛ لذا يحاول الكثير من الأهل إزالة المعادن الثقيلة 
من بيئة أىلادشم كدر الإمكان. وتتضمن مصادر ملوؤثات المياه الشائعة ما دلن: 


ه العناصر البيولوجية (البكتيرياء والفيروسات والطفيليات). 

٠‏ المواد الكيماوية غير العضوية (الزرنيخ؛ والرصاصء والزكبقء والكروم» 

و “القواد “الكيمارنة 'الفضوية "إنيوداك: الحمشرات: والتكزيى: وكناكى القيفيل 
المتعدد الكلور» والإيثيلين ثلاثى الكلور). 

9 المواد الكيماوية المطهّرة (الكلور, وشاني أكسيد الكلورء والكلورامين: 
وحمض الخليك الهالوجينيء ومركبات الميثان الثلاثي الهالوجين). 

ه النظائر المشمّة (الرادون). 


قد تصيب هذه الملوّثات أعضاء الجسم الرئيسية كالكلى والكبدء وتتسيّب 
ببعض أشكال السرطانات؛ وسرطان الدم وفقر الدم» وقد تؤئر على الجهازين 


العصبي والهضمي. 
مياه الصنابير (الحنفيّات) العامة 


بموجب سلطة "قانون مياه الشرب الآمنة " 866 /)عغه/الا ومكام0 52316, حدّدت 
وكالة حماية البيئة معايير لنحو تسعين مادة ملوّثة في مياه الصنابير العامة. وقد 
وضعت الوكالة لكل من هذه المواد حداً قانونياء يُدعى الحد الأعلى من الملوّثات, 
أو تفرض علاجاً معيّناً. لا يُسمّح بالتالي لمزوّدي المياه بتامين المياه التي لا 
تستوفي هذه المعايير. مع ذلكء: ثمّة مخاوف من أن يكون سقف بعض معايير 
المواد الملوّثة عالياً جدّاً وألا يقي الشعب المشاكل الصحية. وما يثير القلق بوجه 
خاص الكمية المسموح بها من مبيدات الحشرات في مياه الشرب العامة في 
محيطنا بسبب عدم توافر الكثير من الأبحاث حول كيفية تأثير التعرّض المستمر 
والمختلط لمختلف المبيدات الحشرية على أولادنا على المستوى العصبي. 
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لا تخضع آبار المياه الخاصة لتنظيم فدرالي» وتترتئّب بالتالي مسؤولية فحص 
المياه على المالك الفردي. كما يوجد الكثير من الملوّثات الشائعة في مياه الآبار. 
لذلك يجب أن يخضع بعض هذه الملوّئات للفحص لمرة واحدة على الأقل, 
والبعض الآخر لمرة واحدة في السنة على الأقل» وهناك ما هى بحاجة للفحص 
كل خمس سنواتء أى قبل الحمل أى حين يولد الطفل. للحصول على معلومات 
حول كيفية فحص مياه الآباره اتتصلي بالوكالات الصحية والبيكية التابعة للدولة 
فى ميكل يشان إلن ميقن الوكالاة الريتضة و الاقساب اليك ادل 
تؤْمّن الفحوص مجاناً. 


جهاز تنقية المياه في المنازل 


قبل أن تشتري جهازاً لتنقية للمياه في المنزل؛ أوصيك بأن تُخضعي المياه لديك 
(المياه العامة أى مياه الآبار) للفحص من قبل مختبر مصادق عليه. وحين 
تُحاطين علماً بالمواد الكيماوية الموجودة في مياهكء تستطيعين أن تقرري ما إذا 
كنت تريدين الاستثمار في جهاز لتنقية المياه في المنزل. 

ثمّة نوعان من أجهزة تنقية المياه. يقوم الجهاز الأول بتصفية كافة المياه 
التي تستعملينها في منزلك بدءاً من النقطة التي تدخل بها منزلك. أمّا الجهاز 
الثاني فهى عموماً عبارة عن مصفاة موصولة إلى صنبورة حَنَفِيّة أى مُركبة تحت 
المغسلة ويرشح المياه في المكان الذي تتمركن فيه فحسب. فضلاً عن ذلك 
توجد أنماط كثيرة من الأجهزة يمكن الاختيار من بينهاء مثل مصافي 
الامتصاصء والتناضح العكسيء وأجهزة تيسير المياهء وأجهزة التقطيرء والأشعة 
ما فوق البنفسجية؛ وغيرها. بغض النظر عن جهاز تنقية المياه الذي تختارينه؛ 
احرصي على أن يكون مصادقاً عليه من قبل المؤسسة الدولية للحفاظ على 
الصحة الوطنية ١/5‏ للحفاظ على الصحة العامة. ا88008م/ه]م! 151 مؤسسة 
مستقلة تقوم بفحص أجهزة تنقية المياه وتقييم ادعاءات الشركات المصدّعة 
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بتخفيف المواد الملوثة» وتطمئكن المستهلك بأن المنتج يستوفى مستلزمات الأداء. 
لمزيد من التفاصيل حول أجهزة تنقية المياهء زوري موقع مؤسسة 755 الدولية 
الإلكترونى: ‏ 151.019]./الالالالاما. 


ك0 


تتمثل الأنواع الرئيسية من المياه المعبّاة في قوارير في المياه المعدنية؛ ومياه 
الينابيع» والمياه الأرتوازية» والمياه الغازية»: والميأه المنقاة» والمياه المُضاف إليها 
الفلور. تخضع المياه المعبّاة في قوارير لتنظيمات إدارة الأغذية والأدوية» ويجب 
ان تستوفي معايير مياه الصنابير (الحَّنّفيّات) التي حددتها وكالة حماية البيئة. 
معاقلكه ليس والكدرورة أن تكو اكش تقارة هن سناء السداعن العامة فاق 
اخترت شرب المياه المعبأة في قوارير» فاحرصي على أن تكون العلامة التجارية 
التي اخترتها مصادقاً عليها من قبل مؤسسة ١/55‏ الدولية. يُشار إلى أن هذه 
الأخيرة قد طوّرت برنامج تصديق طوعي على المياه المعبّأة في قوارير. ابحثي 
أولاً عن علامة 0/55 على القارورة» وإن لم تجديهاء بوسعك الاتّصال بالمؤسسة 
على موقعها الإلكتروني 151.019 لثالمالها. 


خلاصة القول 


للجدول أدناه هدفان. أولأء تستطيعين على الفور أن تحدّدي ما إذا كان ولدك 
يحصل على ما يكفى من الفواد المغذية من مجموعة الأطعمة الصحيحة 
وتالكفيات :المكاضية ,ررد كنات لاجو اولان همعا إلى ليقي تن عد 
ولدك الغذائية» تستطيعين الاستعانة بالجدول لتخطيط وجباته والحرص على أن 
يحصل على التغذية التي يحتاجها. تذكري أن ولدك ينيغي أن يأكل ثلاث وجبات 
أساسية ومن وجبتين خفيفتين إلى ثلاث كل يوم. 
تأتي أنواع وكميات الأطعمة التي يحتاجها الأولاد كل يوم على النحى التالي: 
٠‏ جليب» ولبن محلى» وجبنة من حصّتين إلى ثلاث. 
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٠.‏ خضارء من ثلاث حصص إلى خمس. 


ه فوأكه من حصّتين إلى أربع. 


8 خينء؛ و حديوبء وأرن» ومعكرونة, سث حتصص ٠.‏ 


ه لحمء ودجاج, وسمك؛ وبيضء» وفولء: وجوزيات من حصتين إلى ثلاث. 


حنج تتح 





إرشادات للأولاد حول أحجام اليصص 


حا قر 276 مسحت 7 13 1210| ]تملحت كر" 











فئة الطعام 3-2 سئوات 6-4 سئوات 12-7 سنة 
الحليب 

حليب 2 كوب 2 - 3/4 كوب 1-62 كوب 
ينه 4 غراماً 28-4 غراماً 8 غراماً 

لدن يدان 3 غراماً 73- 171 غراماً 0 
الخضار 

مطبوخة 4 فتجان 4 - 1/2 فنجان 4 - 1/2 فنجان 
نيئة حيات قليلة عدّة حبّات عدّة حيّات 
الفاكهة 

نيكة 2 حبّة صغيرة 1-62 حبّة صغيرة حبّة متوسّطة 
مُعلبة 8 فنجان 8 - 1/2 فنجان نصف فنجان 
000 113-85 غراماً 3 غرلماً 8 غراماً 
الحبوب 

خبزء كعك؛: فطائر 4- 1/2 قطعة قطعة واحدة قطعة واحدة 
معكرونة» أن 4 فنجان -18 فنجان 1/2 فنجان 2 فنجان 
حبوب مطبوخة 4 13 2 فئجان 2 - 1 فئجان 
حبوب مجقفة 12-8 فتنجان فنجان واحد فنجان وأحد 
بسكويت مملّح 3-2 6-4 6-4 

اللحوم والفاصولياء اليايسة 

لحم؛ دجاج؛ سمك 2 48-28 غراماً 48-8 غراماً 8 غراماً 
بيض واحدة واحدة 0 

وده اقيق ملعقة كبيرة واحدة 2-1 ملعقة كبيرة ملعقتان كبيرتان 
باصترليء 4-2 ملاعق كبيرة 4 - 12 فنجان فنجان 


المصدر: دليل جمعية الحمية الخذائية الاميركية لتقييم تخذية الأطفال. أعيدت طباعته بترخيص. 
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المشروع رقم 2: حددي الأجزاء التي يجب تحسينها في حمية ولدك 

ويشربه» طوال ثلاثة أيام. 
2 بعدئذ حدّدي ما إذا كان ولدك يستهلك ما يكفى من كل مادة مغذَّية 

أساسية: 
البروتين 6:04638: أجمعى إجمالى غرامات البروتين التى استهلكها ولدك 
على مدى ثلاثة أيام» واقسميها على ثلاثة للحصول على معدل يومي. من 
ثم قارني مدخول ولدك من البروتين بالمخصصات اليومية الموصى بها. 
هل يستهلك ولدك ما يكفي من البروتين؟ 


الألياف +5388: اجمعى إجمالى غرامات الألياف الغذائية التى تناولها ولدك 
قارني مدخول ولدك من الألياف بالحصّة التي يُقترض أن يستهلكها. 
هل يستهلك ولدك ما يكفى من الألياف؟ 


الماء #©85للا: أجمعى إجمالى غرامات المياه (مياه شربء» وحليبء 
وعصير) التي استهلكها ولنك على مدة ثلاثة أيام واقسميها على ثلائة 
للحصول على معدل يومي. لا تنسي الأخذ في الاعتبار محتوى المياه في 
الفواكه والخضار. قارني مدخول ولدك الإجمالي من المياه بالمدخول 
المناسب. 

هل يستهلك ولدك ما يكفي من المياه؟ 


الدهون *63: هل تناول ولدك حصّةً واحدة على الأقل من الدهون الصحية 
غير المشبّعة كل يوم؟ 


محتلف الفئات الغذائية (لحوم: وحليب»: وخبن وفواكه وخضار): اجمعمي 
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إكنائى :عند الحصصن لكي عداول ولك كل يوم من الفكاك الغذائنة 
واقسميها على ثلاثة للحصول على معدل يومي عن كل فثة. من ثم قارني 
الحاتد ل كيل السيصى المويهي )1 رليك ْ 
فهل يستهلك ولدك العدد الكافي من الحصص من كل فكة غذائية؟ 

هل اسديلك على الأتل. حصّة واحدة مخ كل فكة غذائية .عكر كل :وجدة؟ 
هل تناول ثلاث وجبات ومن وجبتين خفيفتين إلى ثلاث كل يوم؟ 


3. اختاري مصدراً آمناً لمياه الشرب لولدك 


أخضعي مياه الصنبور (الحنفيّة) أو الآبار لديك لفحص لدى مختير مياه 

الشرب المُصادق عليه. وفقاً للنتائج» ابحثي في إمكان شراء جهاز لتنقية 

المياه من شأنه إزالة الملوّتات من مياه الشرب في منزلك. 

تهدف الخطوة الثانية إلى الحرص على أن تقدّمي لولدك مجموعة متنوعة 
من الأطعمة التي تحتوي على المواد المغذية الأساسية التي يحتاج إليها جسمه 
ودماغه للعمل بأقصى قدرتهما. ما إن تُحققي ذلكء تكونين قد وضحت أساساً 
محيكا الحميم خلاحات الكركن: الأخري كافة والان كان الوقق لالحقيان مكمل 
غذائي من الفيتامينات والمعادن لولدك. 





الخطوة الثالثة 


اختاري لولدك مكقلاً يومثاً من فيتامينات 
ومعادن متنؤعة 


يعتقد عدد كبير من اختصاصيي الرعاية الصحية أن مكمّلات الفيتامينات والمعادن 
غير ضرورية؛ وأن الأولاد يستطيعون الحصول على كل ما يحتاجون إليه من خلال 
اتباع حمية غذائية متوازنة فحسب. قد يصح ذلك بالنسبة إلى الأولاد الذين ياكلون 
مجموعة متنوّعة من الأطعمة الصحية» ويتمتعون بجهاز هضمي يؤدي مهامه كما 
يجب ويستطيع هضم المواد المغذية المستهلكة وامتصاصهاء ويتمتعون بأجسام 
قادرة على استخدام المواد المفذية الممتضسّة: لكن لسوغ الحظ: فإن معظلم الأولان 
االعضنايسن اند كول تتروتهون شتعن اه الفقة: إذغالنا مالياكل. جه د الأولاد 
مجموعة محددة من الأطعمة» ويعانون مشاكل سلوكية خلال موعد الأكل تعيق 
عملية استهلاكهم للأطعمة. كما يعاني كثيرون مشاكل حسّية تنعكس على تقبلهم 
لبعض أنواع الطعامء ونكهاته» وروائحه؛ ما يؤدّي إلى مشاكل غذائية. ويدّبع بعض 
الأولاد حمية غذائية تحّدٌ مدخولهم من بعض الأطعمة المغدّية. بالمقابل» يعانى 
أخرون لعيطاراباء :فى الجوال الوخدمي: عرق فدرديع غلى هته التدران المعدية 
وامتصاصها بشكل مناسب. لذلك تجعل هذه العوامل كافة الأولاد المصابين بالتوحٌد 
أكثر عرضة للإصابة بنقص دائم في الفيتامينات والمعادن. 
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نادراً ما تحدث حالات النقص الحادة في الفيتامينات والمعادن» كالأسقربوط 
(نقص في الفيتامين © يؤْدَي إلى التهاب ونزيف في اللثة؛ وفقدان الأسنان: 
ونزيف في الأنفء والموت إن لم يُعالج) في الولايات المتحدة. مع ذلك؛ فإن 
حالات النقص الطفيف في الفيتامينات والجشادة منتشرة على نطاق واسم؛ وقد 
تُعزى إلى اعتماد حمية رديكة بشكل مزمنء الأمر الذي يصيب ولدك ببطء؛ ومع 
مرور الوقت بأعراض أقل حدّةٌ. من الأعراض الناجمة عن حالات النقص الطفيف 
في الفيتامينات والمعادن: 


٠‏ النقص في الانتباه والتركيز 

٠‏ سرعة الغفضب 

ه فقدان الشهية 

٠‏ تقلبات في الحالة النفسية والسلوك 

ه الاكتتكاب 

ه القلق 

ه اضطرابات النوم 

٠‏ قلة الحصانة تجاه الأمراض الحادة كالزكام والعدوى 

٠‏ زيادة خطر الإصابة بأمراض تنكسية متطوّرة والسرطان 


قد تصيب حالات النقص الطفيف ولدك على نحى شاملء ما يعني أنها 
تمنع جسمه ودماغه معأ من أداء مهامهما على أقضل وجه. سيكون ولدك بالتالي 
عاجزاً جسدياً وفكريّاً عن الاستجابة بشكل كامل لعلاجاته. والمشاركة فيهاء 
والاستفادة منها. وعلى الرغم من أن مكملات الفيتامينات والمعادن لا تعوّض عن 
المواد المغذية كافة التي قد يحصل عليها ولدك من الأطعمة الكاملة 1 أنها 
مكمل مفيد لحميته الغذائية. 
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كيف تختارين مكمّلاً من الفيتامينات والمعادن ذا جودة عالية 
ومن دون وصفة طبيب؟ 


تشكل مكمّلات الفيتامينات والمعادن صناعة تدر مليارات الدولارات في الولايات 
المتحدة. وهناك بالفعل آلاف المنتجات في السوق التي يمكن الاختيار منها 
بدرجات مختلفة الجودة. وتعمل إدارة الأغذية والأدوية على تنظيم المكملات 
الغذائية إلى حد ماء لكن بالدرجة عينها التى تعتمدها مع الأدوية. كما لا تحتاج 
شركات صناعة المكمّلات إلى موافقة الوكالات الدكووية امسخافة متتحاتيا وسعهاء 
كذلك لا تقيّم إدارة الأغذية والأدوية فعالية المكملات في السوق. ذلك يعني أن 
بعض مكمّلات الفيتامينات والمعادن المتنوّعة المتوافرة في السوق لا يتضمّن 
فعليًاً المكوّنات أى كمية المكوّنات المذكورة على غلاف المنتج» قد يحتوي على 
كميات ضارّة من الملوّثات» أى قد يمر من دون تفتيت في الجهاز الهضمي ويُطلق 
في الجسم. ثم إِنّ الكثير من الأهل يشعرون بالارتباك والحيرة عند محاولتهم 
اختيار مكمّل لولدهم. لتسهيل هذه المهمة» أعدذث قائمة تتضمن خمسة معايير 
لمساعدتك على اختيار مكمّل يومي وعالي الجودة من الفيتامينات والمعادن 
يناسب ولدك. ْ ْ 


تحققي من إجراءات مراقبة الجودة 

تختان يمظن شركات منتاعة التكعثلات طوعا خض متتجاتي] لم مذصن :فل 
للتحقق من سلامتهاء ونقاوتهاء ومدى فعاليتها. المختيرات المستقلة الكلاثة 
الشائعة التي تقوم بفحص المكمّلات الغذائية هي 508003600818 .5.لاء 
والمؤفسسة الدولية للحفاظ على الصحة الوطنية (515)ء وق ا/6005008. لكل 
مختبر معايير فحص خاصة به ويرنامج للتحقق من المنتجات. وتتضمن المعايير 
بشكل عام ما يلي: 


8 تتلاءم مكونات المكمّل مع ما هى مدرّجٍ على غلاف المنتج. 
٠‏ لا يحتوي المكمّل على كميات ضارَّة من الملوثات. 
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سيتفتت المكمّل ويطلق المكوّنات في الجسم. 


ل صدّع المكمل وفقاً لإجراءات أمنة وصحية وخاضعة لمراقية جيّدة. 


إن :اركاك إحدع ‏ شدرعاك عتاتنة” المعمافت ار في برنامع 
التحقّق ونجحت في معايير القحص؛ ٠»‏ تستطيع حينئذ وضع خد ختم التحقق على 
قلا متتجهاء انظن إلئ. ختم-088: ان المؤسسة اليولية للحفاظ هلي 
الصحة الوطنية 0/55 أى 000510063 على غلاف منتجات مكملات 
الفيتامينات والمعادن. 


احرصي على اختيار مجموعة كبيرة من الفيتامينات والمعادن 


يجب أن يحتوي المنتج الذي تختارينه على الفيتامينات 5, 0, و القابلة للذوبان 
في الدهون؛ والفيتامينات :8, 82, و8: و8: و8 8:2 القابلة للذوبان في الماءء 
وحمض الفوليكء والبيوتين» والفيتامين ©)؟ ومعادن الكالسيومء والمغنيزيوم؛ والزنك 
والسيلينيوم: والمنغنيزء والكروم؛ والمولييدنوم. 

قد ترغبين كذلك باختيار مكمّل كالسيوم. فمكمّلات الفيتامينات 
والمعادن لا تؤمّن عادةٌ الكميات الملائمة من الكالسيوم وغيره من المعادن. 
وإن كان ولدك لا يحصل على ما يكفي من هذا المعدن في حميته 
الغذائية» فإِنّك قد تضطرين إلى تزويده بمكمّل كالسيوم فضلاً عن مكمّل 
يومي من الفيتامينات والمعادن. ويعتبر مكمّل الكالسيوم ضرورياً بوجه 
خاص إن كان ولدك يتُبع الحمية الخالية من الكازيين والغلوتين. في 
السياق نفسه؛ تُظهر الأبحاث أن عظام الأولاد المصابين بالتوحّد أنحف 
وأقل كثافة من عظام الأولاد غير المصابين بالتوحّد. كذلك تشير الأبحاث 
إلى أن عظام الأولاد المصابين بالتوحّد النين يتّبعون حمية غذائية خالية 
من الكازيين والغلوتين هي الأنحف ‏ أي أتحف ب20 فى المئة من عظام 
' الأزلان. غين: المصسافن" الت د 


اختاري لولدك مكمّلاً يوميّاً من فيتامينات ومعادن متنوّعة 77 





احرصي على أن يؤمّن المنتج 100 في المئة على الأقل 
من المخصصات اليومية الموصى بها 


يجب أن يحتوي المنتج الذي تختارينه على 100 في المئة على الأقل وما يُقدّر 
ب200 إلى 300 في المئة من المخصصات اليومية الموصى بها لولدك من معظم 
الفيتامينات والمعادن. لكن تجنبي إعطاءه كميات كبيرة في هذه المرحلة. وتهدف 
المخصّصات اليومية الموصى بها إلى منع أي نقص في الفيتامينات والمعادن 
لدى الأفراد الأصحاءء ولا تأخذ بعين الاعتيار أنه لدى كل فرد تركيية كيماوية 
حيوية فريدة. كذلك لا تأخذ في الاعتبار أن ولدك قد يكون بصدد اتباع حمية 
رديكة بشكل مزمنء استخدام أدوية» أى أنه يعاني اضطراباً في الجهاز المضمي 
يمنعه من امتصاص المواد المغذية كما يجب. ويعني ذلك أن ولدك قد يحتاج إلى 
أكثر من 100 في المثة من المخصصات اليومية الوم كه الدماعة وستصسه 
لأداء مهامهما على أفضل وجه. لهذا السببء فإنّى أقترح على الأهل عادةٌ إعطاء 
ولتفع مكقلاً يزمتا ذخ الفيكاسيات :و المعادت المتدونة يحتوي على 100 في المكة 
علق الأكلء بين "الجسم هناك اليويلة المرقيق يوا لرليك ونا بقن ج200 إلى 
0 في المئة. يمكن بالتالي زيادة كمية معظم الفيتامينات والمعادن لتبلغ 200 
إلى 300 في المكة متو للد كتصباك اذوه لوكي لبا ل او ا 
مستوى المدخول الأعلى المقبول (لكن المغنيزيوم والنياسين استثناءان على هذه 
القاعدة). وعند استخدام فيتامينات ومعادن لم يُحدّد لها بعد مستوى مدخول 
أعلى مقبولء كالفيتامين ا والكروم؛ يجب أن تحددي كميتها ب100 في المئة من 
المخصّصات اليومية الموصى بها لولدك. في هذه المرحلة» أوصيك يعدم تقديم 
كميات مفرطة (تفوق بالف مرة المخصّصات اليومية الموصى بها) من 
الفيكامينات والمعادن: لأن جزغات مفرطة من يمظن الفيتاميتات: كتلك القابلة 
للذوبان في الدهون (5,: 0 تاء و!) قد تكون سامة على الأرجح. كما قد يُلحق 
الفيتامينان 4 و0 ضرراً بالكبد؛ والفيتامين 86 ضرراً في الأعصاب يتعذّر 
علاجه. كذلك قد تضر بعض المعادن التي تُعطى بجرعات كبيرة بصحة ولدك. 


7” 
5 


فمثلاء من شان تقديم كميات مفرطة من الزنك قمع نشاط جهاز المناعة وتغيير 
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وظيفة الحديد. وتجدر الإشارة إلى أن الحديد قد يزيد الجذور الحزة:؛ ويفاقم 
الضرر بالخلاياء الأمر الذي قد يسبب السرطان. لذلك أوصيك بعدم إعطاء وليك 
أكثر من مستوى المدخول الاعلى المقبول من فيتامين أى معدن معيّن من دون 
أن تستشيري أولاً طبيباً موجّهاً نحو التغذية أى اختصاصي تغذية مُسجّل. في 
الخطوة التاسعة» أناقش استخدام الموانالمكقة للقركية #الفكافين :8 الجرعك 
مفرطة؛ ليس لتصحيح نقص وإنما لرفع مستويات الدم فوق المستوى العادي 
للحصول على أثر مماثل لاثر الدواء قد يحسّن أعراض مرض التوحد. 


تفادي بعض المكوّنات 

يجب أن يكون المنتج الذي تختارينه خالياً من الألوان الاصطناعية؛ والنكهان 
الاصطناعية؛ والمواد المضافة: والأعشابء والمواد المجهولة؛ والمستارجات 
5 الشائعة كالقمح» والحليب: والصوياء والبيض» والذرة. 

ابتاعي منتجك من شركة ذائعة الصيت 

هناك الكثير من مكمّلات الفيتامينات والمعادن المتنوعة العالية الجودة في السوق 
التي لا تشارك في برنامج التحقق الخاص ب55لاء والمؤسسة الدولية للحفاظ 
على الصحة الوطنية 8/5 و007510176]130. وتختار الكثير من شركات صناعة 
المكمئلات إخضاع مكملاتها من الفيتامينات والمعادن للفحص من قبل مختبرات 
مستقلة أخرى لالتحقق من جودة منتجاتها. كما تراعى هذه الشركات معايير 
جودة داخلية عالية» بمأ في ذلك الفعالية؛ النقاوة لناحية المعادن الثقيلة» ومبيدات 
الحشرات وغيرها من الملوّثات البيئية؛ وخلى المنتجات من المستارجات الشائعة 
كالغلوتين؛ والكازيين» والصوياء والذرة» والنشاء. فمنتجاتها عادةٌ خالية أيضاً من 
الألوان والنكهات الاصطناعية. وعند البحث عن شركات ذائعة الصيت؛ ركّزي 
رهانك على شركة لديها خلفية في مجال العقاقير. وشركة كيركمان خير مثال 
على شركة ذائعة الصيت يصادف أنها متخصصة أيضاً فى المكمّلات الغذائية 
المخصصة للأولاد المصابين بالتوحّد. لمزيد من البعرلوياك حول كيركمان 
والمنتجات التي تقدمهاء زوري موقعها الإلكتروني مم6 . نام ومقصطا كا بمبحمايا. 
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تركدبات الفيتامينات والمعادن المصممة يما بلائم حاحات الفرد 


عوضاً عن شراء مكمّل فيتامينات ومعادن متنوعة من دون وصفة طبية» اختاري 
تركيبةٌ من الفيتامينات والمعادن مصمّمة وفق حاجات ولدك. ويعد تقييم وضع 
ولدكء تقوم إحدى اختصاصيات التغذية المسجّلات أى الطبيبات بوصف 
الفيتامينات والمعادن والجرعات التي يحتاجها بالضبط لأداء مهامه على أكمل 
وجه. فمثلاًء إن كان جهاز المناعة لدى ولدك يحتاج إلى التقوية» فستتضمن 
التركنة المصتحمة خسيضا له كمياة اكبرنن مكتادلة الأكسدة: وإن كانت 
وظائفه الإدراكية بحاجة إلى تحسين أيضاء فستتم زيادة جرعات الفيتامينات 8. 
وإن كان ولدك يعاني فقر دم يسبب نقص الحديدء فيمكن إضافة الحديد إلى 
تركيبة المكمّل. وإن كان يتّبع حمية غذائية خالية من الكازيين والغلوتين» ولا 
يحصل على ما يكفي من الكالسيوم في حميته الغذائية» فيمكن إضافة الكالسيوم. 

يُشار إلى أن حسنات تعديل تركيبة الفيتامينات والمعادن وفق حاجات ولدك 
تفوق حسنات شراء منتج من دون وصفة طبية. ذلك أنّها بادئٌ ذي بدءء صمّمت 
لتلبية حاجات ولدك الفريدة» وهى أمز مثالي. كذلك تمكنك من تجدّب شراء قوارير 
متعددة من المكمّلات (إن كان ولدك يحتاج أيضاً إلى مكمّل حديد و/ أو 
كالسيوم)؛ كما تخفض عدد المكمّلات التي عليه تناولها كل يوم؛ وتبسّط برنامج 
المكمّلات الذي يتبعه. 

وتتجلّى حسنات تركيبات الفيتامينات والمعادن المصمّمة وفق حاجات ولدك 


- 


في أنها: 
٠‏ رك على يد صيدلى. 
ذات جودة أعلى من التركيبات التي تُباع من دون وصفة طبية. 
0 غالباً ما :: ققطجا برامج التأمين الصحى. 


« يمكن تعديلها بكل سهولة مع تغيّر حاجات ولدك. 
تكون عادةٌ أقل تكلفةً من شراء عدّة قوارير مكمّلات. 
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ه خالية من المستارجات» والحشوات الاصطناعية: والمواد التي تساعد 
على التماسكء والألوان الاصطناعيةء والنكهات الاصطناعية؛ والمواد 
المضافة. 

٠‏ يمكن أن تُحَلّى وتُنكّه (تُضاف إليها نكهات) بكل سهولة. 

ه متوافرة في خيارات تسليم مختلفة (على شكل سائلء أي مسحوق؛ أو 
كبسولات). 


احملي ولدك على تناول مكمّل فيتاميئات ومعادن متنوّعة 


حين تختارين مكمّلاً لولدك؛ يبدأ التحدّي الحقيقي في حمل ولدك على تناوله كل 
يوم. وقد يكون ولدك غير قادر بعد على بلع الكبسولات» أى يرفض تناول 
فيتامين قايل للمضغ أى شرب مكمّل سائل. فكمة خمس مقاريات أنصح بها 
الأهل الذين أعمل معهم لمساعدة أولادهم على تناول مكمل؛ وهي مذكورة أنناه. 
إقرئي كل مقارية بتمعّنء ومن ثم حدّدي أيّها برأيك ستناسب ولدك. إحرصي 
على أن تنطلقي معه ببطء وصيرء وتذكري أن الأمر لن يتحقق بين ليلة 
وضحاها؛ إذ إن حمل الولد على تناول مكمّل بجرعات كاملة يستغرق بضعة 
أسابيع. وإن كانت المقارية التي تختارينها غير نافعة لولدك» فرجاءً لا تستسامي 
وجربي واحدة أخرى. 


أْرجي مسالة تناول المكمّل في برنامج العلاج السلوكي الخاص بولدك 

غالبا ما سيرفض الأولاد المصابون بالتوحّد تناول مكمّل فيتامينات ومعادن 
متنوّعة بسبب مشاكل سلوكية. فقد يرفض ولدك مثلاً تناول مكمّل. وقد 
تنتابه نوبة غضب حين تُقدّمينه له. تُعالَج سلوكيات صعبة كهذه من خلال 
مقاربات علاجية متعددة. وغالياً ما يستخدم المعالجون مبادئ وإرشادات 
"تحليل السلوك التطبيقي" لتطوير برنامج للولد المصاب بالتوحّد قائم على 
سلوكه ومصمّم وفق حاجاته. تُستَخدّم بالتالي المكافآت غير المرتبطة بالطعام 
لتعزيز سلوك مناسب له أو تعليمه مهارة جديدة. ويإمكانك تضمين مساللة 
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تناول مكمّل من دون تفجير نوية غضب أو الرفض كمهارة جديدة يجب 
تعليمها في برنامج العلاج السلوكي الخاص بولدك. كما يمكن استخدام 
المكافآت والاستراتيجيات التي أثبتت فعاليتها مسبقا مع ولدك لتعليمه هذه 
المهارة الجديدة. ناقشي هذا الخيار مع اختصاصية السلوك التي تعالج 
ولدك. وأود الإشارة إلى أن الكثير من الأهل الذنين عملت معهم على منّ 
السكوات قن 'حققوا: قجاها كبيرا بؤاتلة: هذه المقارية: 


الكوب المساعد على ابتلاع حبوب الدواء 

تبيّن لكثير من الأهل أن كوب أورالفلى مُنْتَجِ فعّال جذدا في حمل ولدهم 
على ابتلاع كبسولة؛ أى كبسولة جيلاتينية» أو قرص دواء. توضع الحبّة في 
كنوت لكوت وتدفقن نوق اللسدران شان #فيكة موشنو عه واخل: الفطاء: 
يشرب ولدك بشكل طبيعي من الكوبء ويبتلع الحبّة والشراب معاً. فإن 
اربق هنك المقازية تافشبينا جع لتتساضنة لشرافن: التطلق :لقلا الف 
تعالج ولدك قبل البدء بهاء لا سيما إن كان يعاني مشاكل في المهارات 
الشفهية/ الحركية: ‏ والبلع» والغص. 


البرنامج المساعد على ابتلاع حبوب الدواء 

هذا البرنامج مُصمُّم لتعليم ولد مصاب بالتوحّد كيفية ابتلاع كبسولة. 
والؤاقع' :امه امون ““بركائها” مهن ذه ولقنا سلسلة من الخطوات 
والاستراتيجيات التي اقتبستّها من برامج أخرى خاصة بالتغذية والسلوك. 
وبصفتي اختصاصية تغذية مُسجّلة, لا أطبق هذا البرنامج بنفسي. كذلك» قد 
أحدث الأهفل عن هذه المقارية ومن ثم أحيل ولدهم إلى اختصاصي في 
أمراض النطق والكلام سيعمد فعليّاً إلى تنفيذ البرنامج المساعد على ابتلاع 
حبوب الدواء وإدارته. 


الخطوة الأولى: عليك استشارة اختصاصى أمراض النطق والكلام الذي 
يعالج ولدك لتحديد ما إن كان كبيراً بما يكفي ويتمتع بالمهارات الشفهية/ 
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الحركية لابتلاع كبسولة. فإن أعطى هذا الاختصاصي موافقته» بإمكانك إن 
العكنى ١:‏ كنا 


اللقطاوة: القافيةة توكو الى القر كميدي ولشترض سولاك فارع اقل للد 


الخطوة الثالثة: سيخصص اختصاصي أمراض النطق والكلام جزءاً صغيراً 
(من خمس إلى عشر دقائق) من جلسته المنتظمة لعلاج مشكلة الكلام كل 
أسبوع لليرنامج المساعد على ابتلاع حبوب الدواء. وعبر استخدام أسلوب 
التشجيع غير المرتبط بالطعامء سيكافئ الاختصاصي ولدك مع تقدمه في كل 
مرحلة. تتضمن الخطوات: لمس الكبسولة بإصيع واحدة؛ لمسها باليد؛ أخذ 
الكبسولة؛ وضعها في اليد؛ ملامستها بالجبين؛ ملامستها بالخد, الذقن؛ والانف! 
ملامستها بالشفتين؛ ضريها بالأسنان؛ ملامستها يطرف اللسان؛ لعقها؛ وضع 
الكبسولة على اللسان؛ ابتلاعها مع الشراب. 


الخطوة الرانعة: ما إن يستكمل ولدك الخطوات الثلاث الأولى مع الكبسولة ذات 


الخطوة الخامسة: كرري الخطوات مجدداً عبر استخدام كبسولة بحجم 2 
من غير الضروري عادةٌ الانتقال إلى كبسولات نات حجم أكبر نظراً إلى أذ 
معظم المكمّلات الغذائية هي بحجم 2 تقريياً. والواقع أننى التقيت الكثير 
من الأهل الذي يطلبون من اختصاصي أمراض النطق وى الكلام الذي يعالح 
ولدهم تطبيق هذا البرنامج» ويفيد معظهم بان الاختصاصي نجح في حمل 
ولدهم على ابتلاع الكبسولات في خلال أسابيع قليلة. وما إن يتعلم ولد 
ابتلاع الكبسولات» يصبح من السهل إعطاؤه المكمّلات الغذائية والأدوية على 
حد سواء. 
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التفاوض 

التفاوض فعّال مع بعض الأولادء لا سيما أولثك الذنين شخّصت إصابتهم 
بالتوحّد ذي الآداء الوظيفي العالي» أى متلازمة أسبرجرء أو اضطرابات النمو 
الذاكية اق امعطلزاب تقتدى. التركينة اق القتظطون فقومل الكدايك وكتقسى الاتتياف 
يعتمد مستوى التعاون الذي تستطيعين توقعه من ولدك بشكل مباشر على 
مستوى الأداء الإدراكي لديه؛ ومزاجه» وسنّه. ورغبته في السيطرة بشكل أكبر 
على المناخ المحيط به. لبدء النقاش؛ اشرحي لولدك ضرورة أن يتناول مكملاً 
يتألف من فيتامينات ومعادن متنوعة كل يومء وسبب أهمية ذلكء وأن تناأول 
مكمل يومي أمر غير قابل للتفاوض. من ثم أخبريه بأن ما هى قابل للتفاوض 
هى كيفية اختياره تناول المكمّل الخاص به. اقترحي عليه خيارات عدّة كتوع 
المكمّل (سائل؛ أو مسحوقء أى كبسولة) والطريقة التي سيتناوله بها (مباشرةٌ 
عبر الفم أى ممزوجاً مع الطعام أى الشراب). إن اخترت تركيبة مصمّمة وفق 
حاجات ولدكء دعيه يختار النكهة. 


امزجي المكمّل بالطعام أو الشراب 


يُعتبر مزج مكمّل بطعام أى شراب المقاربة الاكثر شيوعاً التي يجرّبها الأهل 
وتكون عادةٌ غير فعّالة. يشعر آباء كثر بقلق شديد تجاه حمل ولدهم على تناول 
مكمل فيتامين أى معدن إلى حد أنهم يخفون الجرعة الكاملة في طعامه أى شرايه 
فيلاحظ الاختلاف ويرفضه. عوضاً عن البدء بالجرعة الكاملة, عليك البدء بجرعة 
ضشئيلة جِداً وزيادتها تدريجيًاً لتصل إلى الجرعة الكاملة على-مدى ثلاثة الى أربعة 
أسابيع» وذلك بحسب حساسية ولدك تجاه النكهات: والروائح والتركيبات الجديدة. 
فإن كانت التعليمات الخاصة بالمكمّل مثلاً تشير إلى أن ولدك يحتاج إلى ملعقة 
صغيرة من سائل ما كل يومء ابدثئي الأسبوع الأول ب1/16 ملعقة صغيرة 
تضاف | إلى طعامه أى شرابه أريع مرات في اليوم. قد يكتشف ولدك فارقاً 
بسيطاً لكن غير كاف لكي يرفضه. وفي الأسبوع الثاني» زيدي الجرعة إلى ثُمن 
ملعقة صغيرة أربع مرّات في اليوم. وفي الأسبوع الثالث» زيدي الجرعة إلى رُبع 
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ملعقة صغيرة لأربع مرّات في اليوم على حد سواء. في هذه المرحلة؛ لا تعمدي 
الع ازوادة الخوعة بسكل إساقن من سوق الاخدنقى الأعدبان يشاك ليد 
الحسّية وما إذا كنت تعتقدين أنه سيحتمل زيادة إلى ثلث ملعقة صغيرة لثلاث 
مرّات في اليوم. إن طْبّقت هذه المقارية ببطء؛ سيتمكن معظم الأولاد من احتمال 
نصف ملعقة صغيرة لمرتين في اليوم من دون رفض الطعام أى الشراب. 

ثمة أطعمة ومشرويات عذدّة يمكنك مزج مكمل بها. وعند الأخذ في 
الحسبان الطعام أى الشراب الذي عليك إضافة المكمّل إليهء احرصي على أن 
يكون طعاماً أى شراباً مالوفاً لدى ولدك ويحبه؛ لأن الوقت غير مناسب لعرض 
شيء جديد عليه. إليك بعض الامثلة عن الأطعمة والمشروبات التي تمتزج 
المكملات بها بشكل جيّد: 


العصير زبدة الفستق 
الحليب مربّى الفواكه 
'مخفوق الفواكه العسل 

حليب 0188706] 8108 صلصة الطماطم 


اللين المُحلى الأطعمة المطبوخة (بعد الطبخ) 


البودينغ البوظة المثلجة (المُعدّة في المنذل) ' 
السائل في علبة العصير) 





قصة جوني 


تلقيت اتّصالاً هاتفيّا من إحدى الامّهات في الآونة الاخيرة. وقد كان الحوار عادياً كفيره من 
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الحوارات التي جمعتني بالكثير من الأهل على مرّ السنوات. قالت لي هذه الأم: "بدأت أعطي 
جوني مكمل الفيتامين والمعدن الخاص به منذ بضعة أسابيع كما أوصيتني. ويدأت أشهد 
بعض التحسّن إذ أصبح أقل عصبيةً» وأكثر تركيزاً» وبات ينام بشكل أفضل خلال الليل. هل 
من الممكن أن يكون مكمل الفيتامين قد أحدث فارقاً؟". أجبتها: " بالطبع ". ستشيد الوالدة 
المراقبة تحسّنات بسيطة في الأعراض حين تّصحّح حالات النقص الطفيف في المواد المغذية 
بفضل مكمّل فيتامينات ومعادن أساسي. 

أجرت والدة جوني محاولات عدّة لإعطاء جوني مكمَّلاً يحتوي على فيتامينات ومعادن 
في الماضيء لكنه كان يرفضه دوماً بسبب مشاكل حسّية خطيرة يعانيها. كان يرفض تتاول 
مكمل قاين المضيع: وقد كان قابرا على كتنف يكتى اندي كدة اسيقت مق مكمل ناكل أن 
مسحوق إلى عصيره أو طعامه. ويعد محاولات يائسةء حاول والداه سحق قرص قابل للمضمء 
ومزجه بسائل» وسحبه في حقنة» ومن ثم حقن المزيج في فمه. تسيّبت هذه الطريقة يلا شك 
بمعركة طاحنة» فاوقفاها على الفور. ونظراً إلى صعوية حمل جوني على تناول مكمّل» فقد 
قمتُ بإعداد مكمّل فيتامينات ومعادن يومي خصيصاً له. كان المكمّل يحتوي على 100 في 
المئة من مخصصاته اليومية الموصى بها من كافة الفيتامينات والمعادن» لغاية 300 في المئة 
من مخصّصاته اليومية الموصى بها من فيتامينات 8, و400 ملغ من الكالسيوم (الكمية 
الضرورية لتكملة ما كان يستهلكه مسبقاً في حميته الغذائية لاستيفاء ال100 في المثة من 
مخصصاته اليومية الموصى بها من الكالسيوم). ولم أدرج الحديد في المكمّل الخاص به لان 
الفحرصات المخبرية أشارت إلى أنه لا يعاني نقصاً في الحديد. قام صيدلاني بتركيب المكمّل 
عبر إضافة الفيتامينات والمعادن الموصوفة إلى مياه مقطرة وتحليتها بعض الشيء بالقليل من 
عشبة الستيفيا. وبعد أن تناقش الصيدلاني ووالدة جوني بخصوص النكهات التي يتقبّلها ابنها؛ 
أضاف نكهة عنب طبيعية إلى المكمّل السائل. فقررت والدة جوني “دس" مكمّل الفيتامينات 
والمعادن الذي بنكهة العنب في عصير العنب (عصير عنب مُحْقّف عير إضافة مياه منقاة إلى 
0 في المثة منه). بدات يإضافة سدس ملعقة صقيرة إلى 113 غراماً من عصير العنب. 
وعلى مر ثلاثة اسابيع» بدأت بزيادة جرعة المكمّل تدريجياً إلى ثُمن» ورُبع» ومن ثم نصف 
معلقة صغيرة لمرتين في اليوم؛ وقد تقبّله جوني في عصير العنب من دون مشكلة. فشعرت 
دالدة جوني بالراحة لأنها تمكنت أخيراً من حمله على تناول مكمّل فيتامينات ومعادن بشكل 
ثابت كل يوم من دون صراع. حتّى إنها اندهشت أكثر لناحية الآثار الإيجابية البارزة والناجمة 
عن تصحيح حالات النقص الطفيف في المواد المغذية لدى جوني. 
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المشروع رقم 3: اختاري مكمّل الفيتامينات 
والمعادن الخاضص بولدك 


ا 
ا 
ا 
ظ 

عند اختيار مكمل الفيتامينات والمعادن الأنسب لولدكء أبقى فى ذهنك خمسة ظ 

معايير: ؤ 

٠.‏ الجودة. 

ه يجب أن يحتوي على مجموعة واسعة من الفيتامينات والمعادن. 

ه يجب أن يؤمّن 100 فى المئة على الأقل من المخصصات اليومية الموصى 
بها لولدك ولغاية 300-200 فى المثة من دون تخطى مستوى المدخول 
الأعلى المقبول. ش 

٠‏ تجِنْبِي بعض المكوّنات. 


٠.‏ اشتري من شركة ذائعة ١‏ لصيت. 


حدّدي ما إذا كان ولدك يحتاج أيضاً إلى مكمّل كالسيوم 


اجمعي إجمالي كمية الكالسيوم التي استهلكها ولدك على مدى ثلاثة ايام 
واقسمي الحاصل على ثلاثة للحصول على معدّل يوميء وقارني مدخول ولنك 
من الكالسيوم بمخصصاته اليومية الموصى بها. (راجعي الملحق الثاني بشأن 
المخصصات اليومية الموصى بها من الكالسيوم). هل يستهلك ولدك ما يكفي 
من الكالسيوم؟ إن كانت الإجابة "لا", أضيفي المزيد من الكالسيوم إلى حميآ 
ولدك (راجعي الملحق الأول حول مصادر الكالسيوم التي تستطيعين إضافتها إلى 
حميته الغذائية). فإن كان لا يزال يعاني نقصاً فعليك إضافة مكمّل كالسيرم 
لإحداث فارق. 


أما الآن وبعد أن بات ولدك يتناول مكمّلاً على قاعدة يومية» وبعد أن تزوّد 


جسمه بالمواد المغذية الاساسية الضرورية والفيتامينات والمعادن؛ ستبدا أعراض 
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النقص اديه بالاختفاءء وسيشهد جسم ولدك ودماغه تحسّناً. وبإمكانك كذلك توقّع 
تحسّن طفيف في حالته النفسية؛ وسلوكه» وقدرته على المشاركة في جلسات 
علاجه والاستفادة منها. أمَا الخطوة التالية فهي زيادة مدخول ولدك اليومي من 
الحمض الدهني أوميغا-3. 





الخطوة الرابعة 


زيدى مدخول ولدك من الحمض 
الدهنى اوميغا-3 


كما ذكرت في الخطوة الأولى: فإنّ الحموض الدهنية الأساسية هي دهون 
ضرورية تعجز أجسامنا عن صنعها ويجب الحصول عليها بالتالي من خلال 
نظامنا الغذائي. ثمّة مجموعتان من الحموض الدهنية: أوميغا-3 وأوميغا-6. لا بد 
بالتالي من تناول كميات من هذين الحمضين الدهنيين اللذين تربط بينهما علاقا 
نسبية للحفاظ على صحة الدماغ والجسم ونموهما. تبلغ النسبة المثاليا 
للأوميغا-6 على الاوميغا-3 في نظامنا الغذائي أربعة على واحد. لسوء الحظ؛ 
تحتوي معظم الانظمة الغذائية التي يتّبعها الأميركيون على الكثير من أوميغا-ة 
والقليل من أوميغا-3. إن إن النسبة النموذجية هى 20 لأوميفا-6 على [ 
لأوميغا-3. يُشار إلى أن هذا النقص في الحموض الدهنية أوميغا-3 في نظامنا 
الغذائي» لا سيما حمض الدوكوساهكسانويك وحمض الإيكوسابنتينويك» قد رُبط 
بالتوحٌده وعُّسّْر القراءة» واضطراب نقص الانتباه وفرط النشاط؛ واضطراب التآزد 
الحركي» والاكتكابء والقلق. 

يدعم البحث الذي نُشر فى مجلّة 800 /6018جممماهبع0 وم 0# /و0آنادل 
65 86/018 عدد نيسان/ أبريل 2007 البحوث السابقة التي تشير إلى 
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أن استتباع حميات الأولاد بالحموض الدهنية أوميغا-3 يحسّن عدم القدرة على 
التعلم والمشاكل السلوكية. وقد كشف مقال بحثي آخر دُشر في العام 2007 في 
مجلّة /:8ا6/إ5© ا8/0/09168 أن استخدام الحموض الدهنية أوميغا-3 كمكمّلات 
خض فرط النشاط لدى الأولاد الذين يعانون اضطرابات الطيف التوحّدي. كذلك 
تظهر بحوث أخرى كثيرة أن مكمّلات الحموض الدهنية أوميفا-3 تخفق العدائية, 
وَتَحَسن القدزة: على القراءة والتهوجكة؛ وتدقك إلى هه كبير فرط النشاظ: وقلة 
التركيز» والتهوّرء والقلق» فضلاً عن المشاكل الإدراكية. في هذا الفصلء سنركز 
اهتمامنا على كيفية زيادة كمية الحموض الدهنية أوميخا-3 التي يستهلكها ولدك 


على قاعدة يومية. 


أهمية حمضي الإيكوسابنتينويك والدوكوساهكسانويك . 


يؤدّي الحمضان الدهنيان أوميفا-3» وحمض الإيكوسابنتينويك وحمض 
الدوكوساهكسانويكء دوراً جوهريّاً في أجسامناء إذ يعمل الأول على زيادة تدفق 
الدم؛ الأمر الذي يؤر على الهرمونات وجهاز المناعة ووظيفة الدماغ. ويُشار إلى 
أن حمض الدوكوساهكساتويك هى المركب البنيوي الأساسي قفي الدماغء إذ إنه 
يدعم الاتصال العصبي بين خلايا الدماغ لتأمين وظيفة إدراكية مثالية: الامر الذي 
ينعكس على الاداء التعليمي والذاكرة. كذلك يعتبر من مركبات شبكية العين» فهى 
يعزز حدّة البصر (وضوح الرؤية) والأداء البصري إلى أقصى حد فضلاً عن 
عملية الرؤية. كذلك الأمرء تبرز أهميته خلال فترات الحملء والرضاعة:؛ والطفولة 
بسبب النمى السريع للدماغ لدى الجنين؛ والطفل؛ والولد الصغير. يتحول كل من 
حمض الإيكوسابنتينويك وحمض الدوكوساهكسانويك إلى مواد شبيهة بالهرمونات 
تُدعى البروستاغلندينات» وتساعد في تنظيم نشاط الخلايا والأداء القلبي الوعائي 
السليم. ومن الواضح أن الحصول على ما يكفي من هذين الحَمُضيّن في غاية 
الأهمية» لا سيما بالنسية إلى الأولاد. 

للأسفء تفتقر حمية الأولاد النمونجية إلى هذين الحَمُضَيّن. والواقع أن 
الولد العادي يستهلك تسعة مليغرامات فقط من حمض الدوكوساهكسانويك في 
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اليوم؛ وهى مجرّد جزء صغير جدَّاً من الكمية التي يجدر به تناولها. على الرغم 
من أن الأولاد يتناولون كمية ضئيلة من الحمض الدهني المُستخلص من النباتات, 
المسمى حمض الألفا لينولينيك (شاذ) 360 16م13115016م|3» يجب أن يحول 
الجسم هذا الحمض إلى حمض الإيكوساينتينويك وحمض الدوكوساهكسانويك 
ليؤدي الدماغ: والبصرء والجسم أداءهم كما يجب. وإن عملية تحويل حمض 
الألفا لينولينيك بواسطة الاستقلاب إلى حمض الإيكوسابنتينويك ولا سيما إلى 
حمض الدوكوساهكسانويك منخفضة التنشاطء؛ حتّى لدى الأفراد الأصحاء. 


من المهم على صعيد موازٍ الإدراك أن النذكور أقل قدرةٌ من الإناث على 
القيام بعملية التحويل هذه. وفي هذا الإطارء تشير الأبحاث إلى أن الأولاد 
النين تم تشخيص إصابتهم باضطراب فرط النشاط ونقص الانتياه: وعشر 
القراءة» واضطراب التآزر الحركي لا يتمتعون بقدرة كافية على تحويل حمض 
الألفا لينولينيك إلى حمض الإيكوسابنتينويك وحمض الدوكوساهكسانويك حتّى 
عندما يستهلكون كميةٌ كافية من حمض الألفا لينولينيك الغذائي. وقد استنتج 
الباحثون أن السبب في ذلك يعود إلى نقص في الأنزيم دلتا-6 ديساتوراز 
الذي يضطلع بدور متمّم في عملية تحويل حمض الألفا لينولينيك إلى حمض 
الإيكوسابنتينويك وحمض الدوكوساهكسانويك. ويُعتقّد أن أفضل طريقة لتجنّب 
نقص محتمل في ذلك الأنزيم لدى ولدك هي تزويده بمصدر غذائي مباشر 
لهنين الحمضين. مع ذلك: من المهم دوماً أن يتناول ولدك أطعمة غنية بحمض 
الألفا لينولينيك لأنها تشكّل مصادر مثالية للحموض الدهنية أوميغا-3. يتضمن 
الجدولان التاليان أسماء الأطعمة التي تحتوي على حمض الألفا لينولينيك» 
وحمض الدوكوساهكسانويك وحمض الإيكوسابنتينويك» لكي يتسنى لك اليدء في 
إدراجها في حمية ولدك. 1 
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المصادر الغذائية لحمض الألفا لينولينيك 

الطعام حمض الألفا لينولينيك (غرام لكل ملعقة كبيرة) 
زيت بذور الكتان 2/ 

بذور الكتان 2.4 

زيت الكانولا 13 

زيت فول الصويا 09 

الجؤة 6 (غرام لكل 28 غراماًء 14 نصف) 


المصدر: وزارة الزراعة الأميركية» مصلحة البحوث الزراعيةء مختير البيانات الغذائية. 


المصادر الغذائية لحمضئ الدوكوساهكسانويك والإيكوسابنتينويك 

الطعام حمض الإيكوسابنتينويك وحمض 
الدوكوساهكسائويك معاً (ملغ لكل 28 غراماً) 

السلمون الأطلسيء المُربّى فى المزارع ‏ 608 





الرئكة في المحيط الهادئْ 602 
الرنكة في المحيط الاطلسي 6/1 
السلمون البري في 0 الاطلسي 521 
سمك التونة الطازج الأحمر 426 
الإسقمري في المحيط الاطلسي 341 
السردين (المُعلب في الزيت) 218 
السلمون المرقّطء أنواع مختلفة 265 
السمك المقلطح 142 
الهليوت 132 
القد في المحيط الهادئ 8/ 
سمك التونة الابيض (المُعلّب في الزيت) 69 
سمك الحدوق 68 
سمك القرموط البري 67 
سمك القرموط المُربّى في المزارع 50 
سمك القد في المحيط الاطلسي 45 


سمك التونة الخفيف (المُعلّب فى الزيت) 36 
المصدر: وزارة الزراعة الاميركيةء مصلحةالبحوث الزراعيةء مختبر البيانات الغذائية. 


2 علاج التوحّد بالغذاء 





المصادر الغزائية الأخرى للحموض الدهنية أوميغا-3 


ظهرت نزعة جديدة في الآونة الأخيرة يُصار فيها إلى تعزيز الأطعمة بالحموض 
الدهنية أوميغا-3. وقد نجد حمض الدوكوساهكسانويك في مجموعة متذوّعة من 
الأطعمة» كحليب البودرة للأطقال؛ واللين المحلّىء والخبزء والعصير. بالمقايل؛ لا 
يعتبر البيض مصدراً غنيّاً بطبيعته بالحموض الدهنية أوميغا-3, لكن ذلك المعزز 
بالأوميغا-3 الذي يحتوي لغاية 400 ملغ من حمضّىي الدوكوسامكسانويك 
والإيكوسابنتينويك؛ متوافر على نطاق واسع في متاجر البقالة. يُنتّج هذا البيض 
من خلال إطعام الدجاج علفاً خاصّاً يحتوي على بذور الكتّان المسحوقة. ستختلف 
بالتالي الكمية الفعلية من حمضي الدوكوساهكسانويك والإيكوسابنتينويك بحسب 
تركيية بذون الكثان فى علق النحاع: تاك ينتج النجاع البلدي الذي يعدي على 
لعشي (المقيرات المدحى رميات اقل مو القن ين لشم قن الل اا 
ويعتبر البيض من النوعين خياراً جيداً لولدك. 





“حين علمت أن حالات النقص في الحموضص الدهنية أوميغا-3 مرتيطة يعشنر القراءة 
. واضطراب فرط النشاط ونقص الانتباهء لقت ذلك الأمر انتباهى إذ إنه قد شخّصَت إصاية ايني 


كارلوس يهذين الاضطرابين. كنت أخشى إضافة حمض الإيكوسايتتينويك وحمض 
الدوكوساهكسانويك إلى حمية كارلوسء لكنه لا يحب تناول السمك فضلاً عن أنني كنت قلقة 
بشأآن مادة الزئيق. ١‏ 

حاولت تقديم زيت كبد سمك القد إلى كارلوسء لكنه رفض حتَّى ذلك المّتكٌه. ولإضافة 
الحموض الدهنية أوميغا-3 إلى حميته يشكل طبيعيء استيدلت حليبه يحليب عضوي مُعَرْز 
بحمض الدوكوساهكسانويك والبيض العادي ببيض معزز بالحمض عينه. كما جرّبت كذلك 
منتجات كوروميفا 00071693 التي يحبّها. والآن» أشعر بالارتياح لأنني قادرة على توفير 
تغنية مهمّة جِذأ لدماغ كارلوس. لم أشهد أي نتائج ملحوظة:؛ لكن آمل أن يصيح تدريجيّاً أكثر 
تركيزء واقل حركة واكثر هدوءاًء واكثر قدردٌ على الاستفادة من جلسات علاج القراءة التي 
يخضع لها". 
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النشاط ونئقص الانتياه. 


و سم رحس م جر ب 334 لالط 01 ؟جت م سحت اكاته برت تحدم احم 








كمية الحمض الدهني أوميغا-3 التي يجدر يولدك تناولها 


لم توجد مخصّصات يومية موصى يها محددة للحموض الدهنية أوميغا-3. بيد 
أن مجلس الغذاء والتغذية الأميركي حدّد كميات للمدخول المناسب من حمض 
الأالفا لينولينيك. كذلك لم تُحدّد مخصّصات معيّنة من حمض 
الدوكوساهكسانويك وحمض الإيكوسابنتينويك. لكن مجلس الغذاء والتغذية يشير 
إلى أن 10 في المثة من المدخول المناسب من حمض الألفا لينولينيك يمكن أن 
يكون على شكل مزيج من حمضي الدوكوساهكسانويك والإيكوساينتينويك. 
وبذلك سيساعدك الجدول أدناه على تحديد الكمية التي على ولدك استهلاكها 
وفق هذه المعايير: 





المدخول المئاسب من حمض الألفا لبتوليشك 





سن الولد حمض الألقا ليثوليتيك سن الولد حمض الألفا لدنولينيك 
(غراع في الدوم) (غرام في اليوم) 

3-4 سترات 07 

8-4 ستوات 09 

الذكور الإنتاث 

13-9 سئة 12 13-9 ستة 10 

14 سنة ومافوق ‏ 1.6 4 سثة وما فرق 11 


العصير: مجكس القناء والتقثيةء, معي الطبء الأكاديعيات الوطنية. 


4 علاج التوحُد بالغذاء 





المدخول المناسب من حمض الدوكوساهكسانويك وحمض الإبكوسابنتينويك 

(بالاستناد إلى 10 في المئة من حمض الألفا لينولينيك) 

السن حمض الدوكوسافكسانويك وحمض 
الإيكوسابنتينويك معا (ملغ في اليوم) 





اك بسنوات 70 
13-9 سنة 120 


المصدر: مجلس الغذاء والتغذية, معهد الطبء الأكاديميات الوطنية. 


توصي مؤسسات الصحة الوطنية بأن نستهلك كميات أعلى حتّى من 
حَمْضَي الدوكوساهكسانويك والإيكوسابنتينويك. ووفقاً لهذه المؤسساتء يجب أن 
يشكّل هذا الحمضان معاً 30 في المئة من سعراتنا الحرارية اليومية. تفيد 
بالتالي بأن مدخول البالغين الأصحًّاء يجب أن يبلغ 650 ملغ في اليوم. أما 
بالنسبة للأولاد الذين يبلغون من العمر سبع سنوات وما فوق والنين يتناولون : 
مدخولاً يوميّاً من السعرات الحرارية موازياً لذلك الذي يستهلكه البالغون» فإن 
المدخول الموصى به من حمض الدوكوساهكسانويك وحمض الإيكوسابنتينويك 
مُجتمعَيْنِ يوازي ذلك الخاص بالبالغين. سيساعدك الجدول أدناه على تحديد 
الكمية التي يجدر بولدك استهلاكها وفقاً لهذه المعايير. 





المدخكول المناسب من حمض الدوك و ساهكسانويك وحمض 
الإيكوساينتينويك (بالاستئاد إلى 30 في المثئة من السعرات الحرارية) 


السن حمض الدوكوسامكسانويك وحمض 
الإيكوسابنتينويك معا (ملغ في اليوم) 

3-1 ستوات 350 

6-4 سئوات 540 

سكوات وما فوق 660 


المصدر: معاهد الصحة الوطنية. 
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بما أن حالات النقص فى هذين الحَمضيّن مرتيطة بالتوحّدء وعسر القراءة, 
وااععلزات» فرظ التشاط ونقص الانتباه» واضطراب التآزر الحركىء والاكتئاب 
والقاق فإكي اوضيان»باتباع 'توضياك نافد الضحة الوطتية لتحديد اجات ولنك 
فخ قلي اجون وإليك بعض النصائح التي تساعد ولدك على بلوغ هذه 
المستويات من الحمضين كل يوم: 

٠‏ قدمي له طعاماً غنيّاً بحمض الألفا لينولينيك 

ه ابتاعي أطعمة معززة بحمض الدوكوسامكسانويك 

ه اشتري البيض المعرّز بالأوميغا-3 بدلاً من البيض العادي 
٠‏ قدّمي له وجبة تتألف من سمك دهني مرةٌ في الأسبوع 


مع ذلك؛ قد تجدين صعوية حقيقية في بلوغ الهدف اليومي المحدّد لولدا 
من حمض الدوكوساهكسانويك وحمض الإيكوسابنتينويك من “خلال الطعام وحده 
وهنا يأتى دور مكمّل الحمض الدهنى أوميغا-3. 


تجنّبٍ التلوّث بالزئيق في الأسماك 

حين تضيفين السمك إلى حمية ولدك (وإلى نظامك الغذائي على حد سواء)» م 
المهم الأخذ فى الاعتبار الهواجس الصحية تجاه المعادن الثقيئة كالزئب 
والملوّثات الذوابة في الدهون. كثنائي الفينيل المتعدد الكلور ومواد الديوكسير 
ويعتبر الزكبق» مدع المصابين بالتوحٌدء من المعادن الثقيلة التي تث 
المخاوف بوجه خاص لأنه عبارة عن سم عضبي يلحق الضرر بالدماغ والجه 
العصبي لدى الأجنة والأولاد الصغار. يظهر الزئبق بشكل طبيعي في المنا 
وينبعث في الهواء من معامل الكهرباء التي تقوم بحرق الفحم الحجري لتول 
الطاقة ومحطات حرق المخلفات البلدية والطبية. وينتقل الزكبق لمسافات بعيدة : 
الهواء قبل أن يترسب فى أجسام المياه كالبحيرات» والجداول: والمحيط. تق 
عتاقة اللكتيريا المويمواء “فى البداد مويل الى الى فيل الوك يق 
الأسماك هذا الأخير خلال تفنَّيها في هذه المياه وتراكمه داخلها. لذلك نجد ١‏ 


6 علاج التوحٌد بالغذاء 


داخل جميع الأسماك والقواقع كميات مختلفة من ميثيل الزتبق» بالنظر إلى أمد 
قا وإلى كميّة الأسماك الأخرى التي تأكلها. عموماء كلّما كبر حجم السمكة 
وعاشت لفترة أطولء ازدادت كمية ميثيل الزثئبق فيها. فحين تاكل امرأة حامل 
السمكء تعرّض بذلك جنينها الذي هو في طور النمى إلى هذا النوع من الزثبق 
الأمر الذي يشكل خطراً على دماغه النامي. وبحسب مستوى التعرّض» يؤُدي 
ميثيل الزئبق إلى إعاقة في النطق» والانتباه والذاكرة؛ واضطرابات في المشي 
والرؤية؛ وإلى خلل في النمى العصبي؛ وتخلّف عقلي. وفي هذا الإطار؛ تقيّر تقثر . 
وكالة حماية البيئة بأن 1.16 مليون من النساء ممن هن في سن الإنجاب في 
الولايات المتحدة ياكلن ما يكفي من الأسماك الملوّثة بالزئيق ما يعرّض حياة 
أولادهنٌ المستقبليين لخطر كبير. 

إليك بعض توصيات إدارة الأغذية والأدوية ووكالة حماية البيكة للنساء 
الحوامل أى المرضعات أو اللواتي قد يصبحن كذلك في المستقبل لناحية اختيار 
الأسماك وأكلها: ١ ١‏ 


« لا تأكلي لحم أسماك القرش» وأبى سيفء والإسقمري العملاق» والتايلفيش:. 

٠‏ تناولي لغاية 340 غراماً في الأسبوع من مجموعة ل الأسماك 
والقواقع التي تحتوي على مستويات أقل من الزئبق: كالقرموط؛ والسلمون» 
والبولاك» والروبيان» وسمك التونة الخفيف المعلب. 

٠‏ حدّدي كمية سمك التونة "الأبيض" البكورة ب171 غراماً فقط في 
الاسبوع بسبب احتوائه على مستويات عالية من الزثيق. 

ه حدّدي كمية شرائح التونة ب171 غراماً فقط في الأسبوع لاحتوائها على 
كميات عالية من الزئبق. ظ 

٠‏ تحققي من التقارير المحلية بشأن سلامة الأسماك التى جرى اصطيادها 
من البحيرات» والجداولء والانهارء والمناطق الساحلية في المنطقة حيث 


35 - 


تعيشين. 


ه في ظل عدم توافر مثل هذه التقارير» بإمكانك تتاول لغاية 171 غراماً فى 
الأسئق ع من السمك الذي يتم اكجانانة حمق اماف االسطلبة رلك 1 ذا لذن 
استهلاك أي نوع آخر من السمك خلال ذلك الأسبوع. 
كنا كاسن تومسات يكنا :كيد "اسوك الت تعتون اند اناكو لان العسفان 

لذلك تقترح إدارة الأغذية والأدوية ووكالة حماية البيكة اتباع التوصيات عينها 
المذكورة أعلاه؛ لكنها توصي بحصص أصغر حجماً. 


مكملات الحموض الدهدية أوميغا-3 


بما أن الأولاد النين شخّصت إصابتهم بمرض التوحّد وغيره من اضطرابات 
النمو يعانون مشاكل حسية تؤدي إلى مشاكل إطعام؛ ويتناولون مجموعة محدودة 
حذا من الأطة: وير كدو عادة :اقل لكو الالسفاكء فقن يكون من المستجين 
إدراج ما يكفى من الحموض الدهئية أوميغا-3 فى حمية ولدك. فإن كنت قلقة 
بشأن الأسماك الملوّثة بالزئبق» تستطيعين حتّى الحد من السمك أو إزالته من 
نظام عائلتك الغدذائكى ككل. فى هذه الحالة؛ يجب أن يتتاول ولنكا مكمل حموض 
دهنية أوميغا-3 على قاعدة يومية. 

تُصنّع مكمّلات الحموض الدهنية أوميغا-3 على نحو شائع من زيت 
السعك» وغالباً ما مُشنَار إليها يمكمّلات ذيت السمك. وعتد اختيان مكمّل من هذا 
النوع لولدكء لا تنسى الإرشادات التالية: 


ف قديظين الزقيق وغدوة مق الملوفاك أيضنا فى مكمّلات ريت المنمك» لذا 
احرصي على أن تكون المكمّلات التي اخترتها خالية من الملوّثات. 

ه: كقاعدة عامة: يعدين زفت" كذ القذ. المتكة: طبيعيًاً خياراً جِيّداً للأولان 'لأثه 
طري أى شراب يتناوله ولدك. 


8 علاج التوحد بالغذاء 








مكمّلات زيت السمك الصديقة للطفل 





المكمّل حجم الحضة سدرل 
الدوكوساهكسائويك 
وحمض 
الإيكوسابئتينويك 
(منغ) 

زيت كبد القدء سائل منكه نصف ملعقة 5200 

صغيرة 
كوروميغا (أصلي) علبة واحدة 560 
نال هلام 4 كبيسولات 207 


هل يجب الإكثار من المواد النافعة؟ 


تستطيعين إعطاء ولدك الكثير من الحموض الدهنية أوميغا-3, لكن قد تطرأ 
المخاطر الصحية إذا استهلك أكثر من ثلاثة غرامات (ثلاثة آلاف ملغ) منها في 
اليوم. وفقاً لمركز سلامة الطعام والتغذية التطبيقية التابع لإدارة الأغذية والأدوية 
(في الولايات المتحدة)» قد تعرّض كميات كبيرة من حمض الإيكوسابنتينويك 
وحمض الدوكوساهكسائويك مرضى السكري للخطر بسيب تراجع عملية ضبط 
السكر لديهم؛ وقد تتسبّب بنزيف دماغي حين تُعطى بجرعات كبيرة جِدّاً كما قد 
تعيق ردود الفعل المناعية والالتهابية؛ وتّفاقم النزيف إن كان الفرد يتناول 
الاستسون هنا أى دواء كومادان 60005780167 (الورفرين). 

ما زلت تذكرين على الأرجح من بداية هذا الفصل أن كميات الحمضين 
الدهنيين أوميغا-3 وأوميغا-6 اللذين تربط بينهما علاقة نسبية ضرورية لصحة 
الدماغ والجسم ونموهما. وحين تعمدين إلى زيادة كمية الحموض الدهنية 
أوميغا-3 في جسم ولدكء من المهم أن تخقّضي أيضاً مدخول ولدك من الأطعمة 
الغنية بالحموض الدهنية أوميغا-6. وتتضمن الأطعمة الغنية بهذه الحموض لحوم 
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المواشي التي تتغذى من الحبوبء: وزيوت الخضار السائلة (مثل زيت فول 
الصوياء ودوار الشمسء والعصفرء والذرة)» ومعظم الأطعمة الجاهزة المعلبة 
مسبقاً والخاضعة لمعالجة دقيقة. يرتبط الاستهلاك المكثف للحمض الدهني 
أوميغا-6 بمشاكل صحية خطيرة» كالذبحة الصدرية» والسكتة الدماغية» وعدم 
انتظام إيقاع القلبء والتهاب المفاصلء وترقّق العظامء والالتهاب» واضطرابات في 
الحالة “التقسمة واللموطاك. تتفول ا متهن الأراكور تا لمم الوكين الدشدرة 
أوميغا-6» إلى مواد محفزة للالتهاب تُدعى مركبات الإيكوزانويدات» التي تترك 
تأثيراً سلبيّاً على الجسم. والجدير بالذكر أن الحموض الدهنية أوميغا-3 تتحول 
أيضاً إلى مركّبات الإيكوزانويدات» لكن آثارها مضادة للالتهاب وليست محقّزة له. 
فضلاً عن ذلكء تتنافس الحموض الدهنية أوميغا-6 الفائضة في نظامنا الغذائي 
على الأنزيم تعيته (ذلفا :6ش توران). الخبووري: لتدؤيل عمش الاراكيدوتنكه إلى 
حمض الإيكوسابنتينويك وحمض الدوكوساهكسانويك الامر الذي يفاقم خطر 
إصابتنا بنقص في الحموض الدهنية أوميغا-3. عند زيادة كمية الحموض الدهنية 
أوميغا-3 في حمية ولدكء أبذلي جهدك لخفض الأطعمة الغنية بالحموض الدهنية 
مك6 :من لسن قوق السة المثالية لأوميغا-6 على أوميغا-3 المتمثلة في 
أربعة غلى واحد. 


المشروع رقم 4: زيدي مدخول ولدك 
من الحموض الدهنية أوميغا-3 
ه سجلي كل ما يتناوله ولدك ويشريه على مدى سبعة أيام. 
٠ه‏ حددي ما إذا كان ولدك يحصل على ما يكفى من حمضى 
الفوكربباتكساتوكك والامكزسا تتريويك. قدو جع علد الملعراماة الإجفائن 
لحَمْضَي الدوكوساهكسانويك والإيكوسابنتينويك مجتممَيْنِ التي استهلكها 
زادك المد سعة نان واتسيوج اناسل قل ببحكة لللتمدول كل مقيل 
يومي. قارني مدخول ولدك من هذين الحمضين مجتمعين بالكميات التي 
يوصي بها مجلس الغذاء والتغذية أي مؤسسات الصحة الوطنية. وإذا كان 


0 علاج التوحُّد بالغذاء 


ولدك يعاني نقصاء فحاولي بدايةً زيادة مدخوله من حمضي 

الدوكوساهكسانويك والإيكوسابنتينويك عبر مصادر غذائية. إذا لم تنجع 

هذه الطريقة, أضيفي مكمل الحموض الدهنية أوميغا-3 لإحداث فارق. 

تهانينا! والآن بعد أن عززت حمية ولدك الغذائية بالكمية المناسبة من 
الحموض الدهنية أوميغا-3» تكونين قد استكملت الخطوات الأربع الأولى من هذا 
البرنامج. وقد أصبحت جاهزة الآن للانتقال إلى التدخلات الغذائية المتقدمة. 
ستساعدك الخطوة الخامسة على معالجة مشاكل الإطعام المرتبطة بالأولاد الذين 
يعانون صعويات في تناول الطعام. 





الخطوة الخامسة 


جدى حلدً لمشكلة الإطعام لدى ولدك 


يبدي معظم أهالي الأولاد المصابين بالتوحّد قلقاً حيال ما يعتبرونه "صعوبة في 
إرضاء " ولدهم وحيال سلوكيات هذا الأخير السلبية خلال مواعيد تناول 
الوجبات. يميل الأولاد المصابون بالتوحّد إلى عدم اشتهاء الطعام» ويفضلون 
الشرب عوضاً عن الأكل» كما يرفضون الأطعمة الجديدة» ويتقبلون مجموعة 
محدودة من الأطعمة؛ كذلك يبدون شهيةً كبيرة تجاه الكربوهيدات» ويُظهرون 
حاجةً إلى الرتابة والنَّمّطية عند تناول الطعام. بالنسبة إلى كثير من الأسرء يعتبر 
موعد الأكل أشبه بساحة حرب إذ إن ولدهم المصاب بالتوحٌد يسدّ فمه, أى يرمي 
الطعام؛ أى تنتابه نوية غضب عارمة» ويرفض الأكل. عندثئذء يلجأ الأهل إلى جميع 
الوسائل بدءاً بإجبار ولدهم على الأكل» ورشوتهء وإلهائه بالتلفاز خلال موعد 
تناول الطعام واللحاق به فى كافة أرجاء المنزل لتقديم قضمات طعام له خلال 
النهار. وعادةٌ لا تنجح أي ا هذه الأساليب؛: فيشعر الأهل نتيجة لذلك بالإحباط, 
والبغيرة والوكمة 

لسوء الحظء لا يدرك كثيرون من مزرّدي الرعاية الصحية إشكالية تناول 
الطعام الذي ترافقه مشاكل والسلوكيات السلبية خلال موعد تناول الطعام» 
ويعجزون بالتالي عن مساعدة الأهل في حلهاء مما يفاقم شعورهم بالإحباط. 


2 علاج التوحُد بالغذاء 


والأسوأ من ذلك أن الأهل غالباً ما يتلقون معلومات خاطئة ويُطلّب منهم عدم 
الشعور بالقلق - أي إن ولدهم "سيتخطّى مرحلة صعوبة الإرضاء في الأكل" أو 
أنه "سيأكل حين يشعر بجوع كاف". لكن ذلك لا ينطبق على الأولاد الذين 
يعانون مشاكل إطعامء؛ ومعظم الأولاد المصابين بالتوحّد يعانون مثل هذه 
المشاكل بالفعل» وهم على .الطرف النقيض ممن يصعب إرضاؤهم في الأكل 


٠ وكينيب‎ 


الأولاد الذين يصعب إرضاؤهم مقابل من يعانون مشاكل إطعام 


من أجل مساعدة ولدك على تخطي مشاكله مع الطعامء عليك بدايةً تحديد ما إذا 
كان مِمّن يصعب إرضاؤهم في الأكل أى أنه يعاني مشاكل إطعام. 


صفات الأولاد الذين يصعب إرضاؤهم 


أن يكون الولد صعب الإرضاء في الأكل فذلك جزء طبيعي من مرحلة ثموه 
خلال الطفولة. فنحى 50 في المئة من الأولاد الذين يتراوح عمرهم بين 18 و23 
٠‏ يأكلون أقل من ثلاثين نوعاً من الطعام؛ 
ه يأكلون على الأقل طعاماً واحداً من كل نوع تقريباً من أنواع التركيبة 
الغذائية؛ 
ه سياكلون الطعام عينه المفضل لديهم كل يوم؛ لكنهم في النهاية سيملون 
ويكفون عن تناوله. ومن ثم سيبدؤون يتناول طعامهم المفضل من جديد 
يعد نحى انقطاع عنه لمدة أسبوعين؛ 
٠‏ يتقبّلون أطعمة جديدة في أطباقهم ويبدون استعداداً للمس الطعام وتذوقه؛ 
ه وهم مستعدون لتناول طعام جديد بعد أن يكون قد عُرض عليهم عشر 
مرات أو أكثر. 


يميل الأولاد الذين يصعب إرضاؤهم في الأكل إلى استهلاك ما يكفي من 
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السعرات الحرارية» ويواصلون كسب الوزن والنمو من دون مشاكل. فإن كان 
ولدك من هذه الفئة, فمن السهل إدارة أكله: 
٠‏ احرصي على أن ياكل وجباته الكاملة والخفيفة في الوقت عينه تقريباً كل 
يوم. 
٠‏ حدّدي كمية العصير التى يتناولها ب113 إلى 171 غراماً فقط في اليوم. 
٠‏ حدّدي وجباته الخفيفة باثنتين إلى ثلاث فقط فى اليوم. 


هذه الخطط الرئيسية هي عادةٌ كل ما تحتاجينه لتساعدي في النهاية ولدك 
الذي يصعب إرضاؤه على توسيع حميته لتشمل مجموعة أوسع من الأطعمة. 
وتستطيعين الحصول على المزيد من المعلومات حول كيفية إدارة صعوية 
الإرضاء في الاكل لدى ولدك من اختصاصية تغذية مسجّلة خاصة بالأطفال. 
(ملاحظة: إذا تأكدت أن ولدك لا يعاني مشاكل إطعامء تستطيعين الانتقال إلى 
الخطوة السادسة بعنوان "داوي أمعاء ولدك"). 


صفات من يعانون مشاكل إطعام 


لا تعتبر مشكلة الإطعام جزءاً طبيعيًاً من النمى خلال مرحلة الطفولة. وهي أكثر 
تعقيداً من مشكلة صعوية الإرضاء في الأكل. ويميل من يعانون تلك المشكلة 
إلى اكباع خمية سنيكة جنا ققد يشهدون تقسأ في الفيتامينات والمعاين: 
زيستباكون كميات غير كافية :مرخ: السعرات الحرارية والبزوكين؛ وقد تكون 
المشاكل التي يعانونها خطيرة بما يكفي لتعيق زيادة الوزن والنمو الطبيعيين. من 
يعانون مشاكل إطعام: ْ 

٠‏ يأكلون أقل من عشرين نوعاً من الأطعمة؛ 

٠‏ يأكلون كميات أقل من الطعام على مر الوقت إلى أن يتقبّلوا من خمسة 

إلى عشرة أطحمة فقط؛ 





4 علاج التوحّد بالغذاء 

٠‏ برفضون تناول الأطعمة من كافة فكات تركيبات الأطممة؛ 

ه سياأكلون الطعام عينه المفضل لديهم: لكنهم سيملون ويتوقّفون عن تناوله. 
وبخلاف من يصعب إرضاؤهم في الأكلء لن يأكلوا الطعام عينه مجذدا 

. لن يتقيّلوا طعاماً جديداً في طبقهم وهم غير مستعدين حبّى للمسه أو 
تذوقه؛ 

«٠‏ سينفجرون بالبكاء و/أقى تنتابهم نوبة غضب حين يقدم إليهم طعام جديد؛ 

٠‏ يظهرون حاجة إلى الرتابة والتّمَطية عند تناول الطعام؛ 

ف هرون تمتقكا شديدا عفن الألسة 


ويرفضون دوما تناول طعام جديد بعد أن يكون قد عرض عليهم لعشر 
مرات كما هى العادة. ش 


إن كان ولدك يعاني مشاكل إطعامء فإنّه سيحتاج إلى علاج طويل الأجل 


ومكدّف من قبل فريق متعدّد المهام يعمل فى هذا المجال لمساعدته على حل 


مشاكل الإطعام لديه. 


الأسياب وراء مشاكل الإطعام 


حين تصبحين على يقين بأن ولدك يعاني مشاكل إطعام؛ تتمثل الخطوة التالية 
في معرفة الأسباب. والطريقة الفعّالة لحل مشكلته هى بتحديد كل عامل مسبّب؛ 
لكن ذلك أسهل قولاً منه فعلاً. ثمّة الكثير من الأسباب المحتملة: أو الأسباب 
المترابطة» وراء مشكلة ولدكء مثال: 


المشاكل الطبية 

المشاكل الغذائية 

اضطراب المهارات الشفهية الحركية 
اضطراب الاندماج الحسي 
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ه. العوامل: النيئية 
ه والمشاكل السلوكية 


في هذه الحالات» يأتي دور الفريق المختص بيمشاكل الإطعام. سيقوم 
فرق من الاكتك سيق يتشمق جاتنا لكلف ]مدي انه "مسكلة رتسام : 
في أمراض النطق والكلام: ومُعالِجة وظيفية» واختصاصية في علم السلوكء 
بالعمل معأ لتحديد الأسباب وراء مشكلة ولدك وإعداد برنامج علاجي يتناسب مع 
حاجاته لمساعدته في تخطي المشكلة. ومن الضروري الاستعانة ب"فريق" لأن 
مشاكل الإطعام في غاية التعقيدء وكل طبيب مختص يضطلع بدور فريد في 
مساعدة ولدك على حل مشكلته. فالطبييب مسؤول عن تحديد ومعالجة أي 
مشاكل طبية قد تساهم في مشكلة الإطعام لديه. وستجري كل من المُعاليِجات 
الأخريات تقييمها الخاص للمشكلة التي يعانيها ولدك. وبالاستناد إلى نتائج 
التقييمات» سيّعِدٌ الفريق خطة تدخل لمساعدة ولدك على تناول الطعام. وستشرح 
الخطة بالتفصيل: 


٠‏ العوامل المسبّية لمشكلة الإطعام لدى ولدك. 
٠‏ الاستراتيجيات التي ستّستخدم لمعالجة كل من العوامل المسببة. 
٠‏ المقاربات التي سيستخدمها الفريق لمعالجة مشاكل الإطعام. 
ه عدد الجلسات العلاجية التي سيخضع لها ولدك واسم الاختصاصية التي 
منتشنرف عاديا 
ه أهداف العلاج وكيفية قياس التقدم. 
ه كيفية نقل أعضاء الفريق الخاص بعلاج مشاكل الإطعام المعلومات إحداهفن 
إلى الأخرى وإليك. 
فيما أعرض ألنناه الأسباب التى تكمن وراء مشاكل الإطعام. ستلاحظين 
كيف يحتل كل عضى في فريق علاج مشاكل الإطعام مكائه المناسب في هذا 
العسان: 


6 علاج التوحد بالغذاء 


34 





المشاكل الطببة 


تقتضى الخطوة الأولى إخضاع ولدك لفحص الطبيب لكشف أي مشاكل طبية 
كامنة قد تكون بصدد إعاقة قدرته على الأكل. فمشاكل الجهاز الهضميء كارتجاع 
حموضة المعدة» والاضطرابات المعدية المعوية اليوزينية» والإمساك المزمن هي 
من ضمن العوامل الأساسية المسيّبة لمشاكل الإطعام. تجعل هذه المشاكل الأكل 
مؤلماً جسديًا للولده وفي النهاية يتعلّم هذا الأخير تفادي الألم عبر رفض تناول 
الطعام. 


عند ارتجاع حموضة المعدة: يرتد الحمض فى المعدة إلى الأعلى باتّجاه 
المريء؛ الأمر الذي يسبب التهاباً في المريء تفلن بالحريق في الصدر. 
وغالباً ما يحدث ارتجاع حموضة المعدة حين تعجز المصرة المريكية السفلية 
(الصمام الذي يفصل بين المريء والمعدة) عن الإغلاق كما يجبء الأمر الذي 
يسمح للحمض بالارتداد إلى الأعلى في المريء. حتّى بعد أن يُكشّف ارتجاع 
حمض المعدة ويُعالّج» يرفض الأولاد مع ذلك تناول الطعام لأنهم يستمرون في 
ربط الأكل بالألم الجسدي. 





حذار من الشفط 

يواجه بعض الأولاد المصابين بارتجاع حموضة المعدة أيضاً مشكلة الشفط؛ أي حين 
يتنشقون محتوى معداتهم في رثاتهم. وغالباً ما يتسبب الشغط بالسعال والغصء لكن في 
بعض الأحيان لا أثر للأعراض. والشفط خطير لأنه قد يسبب عدوى في الرثتين (كذات الرئة)» 
وقد يُلحق ضرراً بالغشاء الركوي. 





ددحيزةا 





الاك خال ”,061715777327 اتن 20517730137+ د الإوارجي جاه : 





الاضطرابات المعدية المعوية اليوزينية هى مجموعة مزمنة ومعقّدة من 
الاضطرابات التي تتّصف بدخول كميات مكثفة من اليُوزينيات» نوع من خلايا 
الدم البيضاء؛ في مكان معيّن أو أكثر في الجهاز الهضمي. فإذا كان ولدك مثلاً 
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مصاباً بالتهاب المريء اليوزينيء فذلك يعني أن مَرِيئه يحتوي على كميات كبيرة 
من اليوزينيات. وإذا كان مصاباً بالتهاب المعدة والأمعاء اليوزيني» فمعدته وأمعاؤه 
النقيقة مضابة :ما إذا كان يماش التهات القولون الوؤيتن» فالمشكلة ‏ تكمن. فى 
رك عت أعراض الاقتطرايات المعدية المعوية اليوزينية يفتقل باس 
ات الأمعاء الدع السنوري» والأرجيات تجاه الفا ومتلازمة الأمعاء 


العصبيء وارتجاع المريء. (يُتَكّر أن التهاب المريء اليوزيني بوجه خاص يُساء 
تشخيصه على نحى شائع على أنه ارتجاع حموضة المعدة). في ما يلي يعض 
الاعراض الأكثر شيوعاً للاضطرابات المعدية المعوية اليوزينية: 

ه الغثيان أو القىء 

٠‏ الإسهال 

٠‏ تعوق النمو (عدم النمى أى فقدان الوزن) 

٠‏ ألم في المعدة أى الصدر 

ه ارتجاع لا يستجيب للعلاج الاعتيادي 

٠ه‏ صعوية في البلع 

ه انحياس الطعام (يلتصق الطعام في الحنجرة) 

ه شلل المعدة (تآخر إفراغ محتوى المعدة) 

» فقدان الشهية 

٠‏ انتفاخ في المعدة 

ه فقر الدم 

ه دم في البراز 

٠‏ سوء تغذية 


ه صعوبة في النوم 


8 علاج التوحّد بالغذاء 


إذا كان ولدك مصاباً بالاضطرابات المعدية المعوية اليوزينية» فقد يشعر 
بالم شديدء الأمر الذي يؤدي إلى مشاكل إطعام حادة. يمكن تشخيص هذه 
الاضطرابات فحسب بواسطة تنظير داخلي علويء تنظير للقولون» وخزعة. وما إن 
يثبت وجود التهاب المريء يوزيني» و/أى التهاب يوزيني في المعدة والأمعاء» و/ 
أى التهاب القولون اليوزيني» يطلب اختصاصي أمراض الجهاز الهضمي عادةٌ 
كممنا الأرحد النثلة ريما أل ودوك الفمل عاد الأطمية و كن فاقيا نينا 
بفحص أرجيات الغذاءء سيخضّع ولدك أيضاً لحمية يُصار فيها إلى استبعاد أو 
إدراج بعض المواد للمساعدة في تحديد الأطعمة المسيبة للمشاكل. بداية تُزال 
الأطعمة الاكثر تسيّباً على الأرجح بالمشكلة لدى ولدك؛ كحليب البقرء والصوياء 
والبيضء والقمحء والفستق؛ والجوزيات»؛ والاسماك والقواقع» من ثم تُدرّجٍ مرةٌ 
أخرى لفحص قدرة ولدك على تحملها. 

يتصف الإمساك المزمن عادةٌ بحركات معوية نادرة: وشاقة ومؤّلمة. ومن 
الأعراض الشائعة: تشنّجات والم في المعدة؛ وانتفاخ في البطنء ودوار» وقيءء 
وسترعة شب ومشاكل' مدلوكية واتعدام الشيدة:ورفقن تناول الطغام . وق تكرت 
الإمساك المزمن بدوره لدى بعض الأولاد تضحُّماً في القولون (تتمطط عضلات 
الأمعاء الغليظة)» الأمر الذي يجعلهم عرضةً لحركات معوية هائلة. فينجم عن هذه 
الأخيرة شقوق شرجية (تمزقات عند فتحة الشرج) مؤلمة. قد يؤدي الإمساك 
المزمن كذلك إلى البداغة أى تسرّب البراز. يحدث ذلك حين تتمطط عضلات الأمعاء 
الغليظة إلى الحد الذي يتسرّب فيه البراز السائل حول البراز الأكثر تماسكاً في 
القولون وينتقل عبر الشرج في لباس الولد الداخلي. فإن كان ولدك يعاتي الإمساك 
المزمن» فقد يجعله الألم المرافق لحركات الأمعاء يرفض دخول الحمام أى يحبس 
برازه. غالبا ما يشير أهالي الأولاد المصابين بإمساك مزمن إلى أن هؤلاء يستبدلون 
الوجبات الكاملة بالوجبات الخفيفة» إذ ياكلون كميات ضكيلة من الطعام خلال النهار 
بدل الجلوس لتناول وجبة كاملة. وحتّى حين يجلسون لتناول وجبة طعام كاملة؛ 
يميلون إلى اكل بضع لُقيمات فقط ومن ثم يشتكون من التخمة. 


فإن كان طبيب ولدك يُشُتبه في أنه يعاني مشكلة في جهازه الهمضميء فسوف 
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يُحيله على الأرجح إلى اختصاصي في أمراض الجهاز الهضمي لتقييم حالته أكثر. 
وقد يُضطر هذا الأخير إلى إجراء فحص أو أكثر للمساعدة في تحديد مشكلة ولدك» 
مثال تصوير شعاعي للجهاز الهضمي العلوي» دراسة للخواء المعديء أى تنظير 
داخلي للجهاز الهضمي العلويء أى دراسة مسبار درجة الحموضة. 

من المهم على حد سواء أن تفحص ولدك اختصاصية تغذية مسجّلة. إِذْ 
تستطيع هذه الأخيرة كشف أية عوامل غذائية مسبية للمشاكل التي يعانيها في 
الجهاز الهضميء كنقص مدخوله من السوائل والألياف» وتأثيرات بعض الأدوية, 
والأطعمة المسببة للمشاكل؛ ومدخول فائض من العصيرء وحالات النقص في 
المواد الغذائية. (انتقلى إلى الخطوة السادسة لإلقاء نظرة معمّقة على مشاكل 
الجهاز الهضمي لدع الأو لاد في الطيف التوحّدي). 


أرجية الطعام, حساسيته, وعدم تحمله 


إذا كان ولدك يعاني أرجية؛ أى حساسية تجاه الطعام؛ أو لا يتحمله, فقد يولّد ذلك 
أعراض معوية لديه؛ كارتجاع المريء؛ ودوار» وقيءء والم في المعدة» وانتفاخ في 
البطن» وغازات» وبراز ليّن» وإسهال؛ وإمساك مزمن. عادة» ستُشعر هذه الأعراض 
ولدك بانزعاج شديدء وسيتعلم أن الأكل يجعله يشعر بالسوء. وقد يرفض ولدك 
غالباً الطعام, ويحدّ تدريجيّاً من عدد الأطعمة التي يبدي استعداداً لتناولهاء 
ويُصاب تدريجيًا بنوبات غضب ومشاكل سلوكية خلال موعد تناول الوجبات. 
احرصي على معالجة أرجية الطعام» وحساسيته؛ وحالة عدم تحمّله كعامل محتمل 
مسبب لمشكلة الإطعام لديه. (تناقش الخطوة السابعة بالتفصيل كيفية تحديد 
طعام مشبوه والعلاج الغذائي المناسب). 


الآثار الجانبية للأدوية 


يتناول الكثير من الأولاد المصابين بالتوحّد والاضطرابات المرافقة أدوية لمعالجة 
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الغضبء وفرط النشاط: ونقص الانتباه. واكشر الأدوية شيوعاً هي الادوية 
المضادة للاكتخكاب (المةأقمق »امسناء 236مع2, الكاقط, 201016 6م86 ) 
ومضادات الذهان (0102311, |6,03م15لاء 6«ع1ملا2) والأدوية المنبّهة ((زاةة8, 
ه800 06:6006). قد تسبّب هذه الأدوية آثاراً جانبية تؤدي إلى مشكلة 
إطعام. ومن الآثار الجانبية الشائعة ما يلي: 


٠‏ تراجع أو زيادة الشهية 
ه نقص أو زيادة الوزن 
٠‏ دوار 


٠‏ قيء 
٠‏ جفاف في القم 

ه تغيّر في حاسة الذوق 
٠‏ الم في البطن 

٠‏ براز لين 

٠‏ إسهال 

ف إنساة 


وقد يكون ولدك عانى أيضاً مشاكل أخرى مُولجت بالأدوية» كاضطراب 
النوم: والنوبات المَرّضية؛ والأرجيات: أو مشاكل هضمية. فإذا كان يتناول دواءً 
واحداً ار اككن, فعلى 'لخقصاضية تعذية مسَجلة مراجعة الأقار الجانبية المحتملة: 
وتحديد ما إذا كانت تسهم في مشكلة الإطعام لديه. تذكّري أن ولدك يجب ألا 
يتوقف عن أخذ الدواء الموصوف له من دون مناقشة الأمر أولاً مع طبيبه. 


التدخلات الجراحية السايقة 


يعاني الأولاد الذين خضعوا لعملية جراحية حول الفم؛ كعملية تنبيب» أى ثقب 
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القصبة الهوائية أى عملية تركيب أنبوب تغذية أنفي معدي» مشاكل إطعام لأشهر 
وعدن لمتواتة نعف اخ وال الأكاسف: :وقل يديك ذلك تحن تمدق وليك سينا 
عن تناول الطعام لفترة ممتدة من الزمن» ويفوت مرحلة النمو الضرورية لبناء 
أساس لمهارات الإطعام وعادات الأكل الطبيعية؛ وكذلك حين يعاني صدمة من 


-. 
- 


قد تؤدى 'مشأكل في الاسنان كالقسوّسء وقرحة آى انتفاع اللثة: أو فرحة الفع 
إلى مشكلة إطعام. عندتذ قد يتناول ولدك في حميته الأطعمة الطرية والرخوة 
دهي ووريسن تفزول الس المقريسة وسار والنداخ كةو روسن ون 
الاسنان يعالج مشاكل أسنائه, واحرصي على أن يراجع ولدك طبِيبٌ الأسنان 
بانتظام: ويخضيع لجاساك :تنظيف الاستان. 


المشاكل الغذائية 


المشاكل الغذائية هى العوامل الشائعة المسيّبة لمشاكل الإطعام: لكنها لا تلقى 
الأفثماء المظلوب: :وفئ خالات ككيزة قد ون مكل هذه المشاكل: بسولة العلاج 
نسبياً. فمثلاً؛ إذا كان ولدك يشرب الكثير من العصيرء فقد تمتلئ معدته ويشعر 
بالتخمة عند موعد تثاول وجبات الطعام؛ ما يمنعه من أكل أطعمة صلبة. لذلكء 
يجب أن يشرب الأولاد ما بين 113 غراماً و171 غراماً فقط من العصير في 
اليوم؛ لكنّ أولاداً كثراً يشريون أكثر من ذلك بكثير. وإني لأعرف أولاداً يرتشفون 
العضير خلال النهار ويستهلكون ما بين 907 غرامات و1.3 كيلوغرام في اليوم. 
فإذا كان ولدك يشرب كمية فائضة من العصيرء فعليك تقليل الكمية الإجمالية 
تدريجيّاً لتصل إلى كوب واحد فقط في اليوم. وقد تلاحظين أن ذلك يحسّن 
شهية ولدك ومشكلة برازه الليّن. 
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حالات النقص في المواد المغذية 


ما ؤلك: تتكريخ. علئ. الأرجع :من الخطوة القالعة أن افقدان: الشسيية عن 
الأعراض الشائعة لحالات النقص في الفيتامينات والمعادن» وينطبق ذلك بوجه 
خاص على النقص في الزنك. أمأ حالات النقص في الفيتامينات والمعادن 
الأخرى فيمكن أن تولّد أعراضاً عامة مثل سرعة الغضبء وتغييرات في 
الخالة النفسية :والنلوك: وتراجع. الثركيؤ»: والخمولء ما قد :يعيق قذرة وليك 
على الجلوس إلى مائدة الطعام وتناول وجبة متوازنة. إنها حلقة مفرغة, 
فالحمية السيئة تُحدث نقصاً في المواد المغدّية» الامر الذي يؤدي بدوره إلى 
تراجع الشهية؛ فينجم عن ذلك رفض للطعام ومشاكل سلوكية عند موعد 
تناول الوجبات. انتقلي إلى الخطوة الثالئة لتتذكري كيفية تحسين حمية 
ولدك بمكمل يومي من الفيتامينات والمعادن المتنوعة. وتستطيع بالتالي 
اختصاصية تغذية مسجّلة تقييم حمية ولدك لكشف حالات نقص معيّنة في 
الفيتامينات والمعادن ووصف مكملات مناسية. 


اضطراب المهارات الشفهية ‏ الحركية 


قد يعاني ولدك مشكلة في المهارات الشفهية-الحركية؛ كصعوية المصء والعضء؛ 
والمضغء والبلع أى تنسيق حركات اللسان؛ الأمر الذي يعيق قدرته على تناول 
الطعام وتحمّل أطعمة من تركيبات وكثافات معيّنة. تستطيع اختصاصية أمراض 
النطق والكلام تقييم وظيفة ولدك الشفهية الحركية؛ وتحديد المعوّقات والمشاكل, 
ومن ثم إرشاده عبر أنشطة علاجية ستحسن مهارات الإطعام لديه. وقد تُخضع 
الاختصاصية ولدك أيضاً إلى فحص بالاشعة السينية يُدعى دراسة البلع بالتنظير 
التالقي الفيديوي (التي تقرف أشنا باسم دراسة بلع الياريوم المعدل) لتعرف ما 
إذا كان قادراً على البلع بأمان من دون تنشّق الطعام أى السائل في ركتيه. ومن 
المهم أن يخضع ولدك لتقييم من قبل اختصاصية أمراض النطق والكلام قبل 
البدء ببرنامج علاجي لمشاكل الإطعام. إِذَّ من شان ذلك تحقيق هدفين: أولا 
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تكونين قادرة على منع أية مشاكل فى المهارات الشفهية الحركية أي تحديدها 
ومعالجتها. وثانياء ستقللين من خطر تعرّض ولدك للشفط والغص. 


خلل وظدفة التكامل الحسي 


من العوامل البارزة المسببة لمشاكل الإطعام لدى الأولاد المصابين بالتوحّد خلل 
ويف التكامل الحسي 7611006 ناأ5لاك 81107/و1016 580500 الذي فرق أنقما 
باضطراب المعالجة الحسية. ويشهد الأولاد المصابون بهذا الخلل اضطراباً في 
مدخول وتنظيم المعلومات الحسية داخل الدماغ. إثر ذلك» يجدون صعوية في 
الاستجابة كما ينبغي للمعلومات الحسية الواردة من بيئتهم. يصيب خلل وظيفة 
التكامل الحسي الأولاد في كل وجه من أوجه حياتهم؛ بما ذلك الأكل. والأكل 
عبارة عن عمل معقّد يتطلّي تشفيل حواسنا الخمس كافة: البصرء واللمس» 
والشم,؛ والذوق» والسمع. بالتالي يجب أن يكون ولدك قادراً على دمج حواسه 
الخمس كافة بالتزامن خلال عملية الاكل. فإن كان يعاني خللاً في وظيفة التكامل 
الحسي» فسوف يصعب عليه على الأرجح اللمس» فضلاً عن تناول الطعام. وقد 
يكون مفرط الحساسية تجاه تركيبة الأطعمة, ورائحتها وحرارتهاء ويرتبك يسهولة 
خلال موعد تناول وجبات الطعامء فتنتابه نوبة غضب ويرفض الأكل. كما قد 
يفرط ولدك كذلك في رد فعله على الضجيجء ويعجز عن الأكل في موعد تناول 
الوجيات حين يبدا أقراد الأسرة بالتحدث على مائدة العشاء. وعلى نحو معاكس,» 
قد يكون ولدك قليل الحساسية وغير حساس بما يكفي تجاه المعلومات الحسية. 
وهذا ما يجعله ذلك يبحث عن محقّز ثابت أى تجارب حسّية أكثر حدّة. وغالباً ما 
يحشى الأولاد القليلى الحساسية أفواههم بالطعام؛ ويخرّنون الطعام في جانبي 
أفواههم: ويبتلعون الطعام لاحقاً أى يبصقونه. 

إليك بعض ردود الفعل الشائعة خلال موعد تناول الوجبات التي قد تكون 
مألوفةٌ بالنسبة إليك إذا كان ولدك يعاني مشاكل حسية: 


البصر: قد يفضّل ولدك أطعمة ذات لون معيّن ويرفض تلك التي من لون 
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آخر. وقد يُصاب بنوية غضب إذا لامسث الأطعمة إحداها الأخرى على طبقه. 
كما أنّ من شأن تقديم أحجام كبيرة من الطعام أن يربك ولدك بصريّا ما قد 
يجعله يرفض تناول أي طعام كليًا. 


بيديه» مع العلم أن اكتشاف الأطعمة باليدين خطوة ضرورية لكي يتآلف مع طعام 
جديد» ويضعه في فمه» ويتعلم تناوله بنجاح. لكنه يرفض على الأرجح الأطعمة 
الجديدة» فيسدٌ فمه, أى يغصء أ يتقيًاً؛ ما يعزز خوفه من بعض الأطعمة. 


الشمّ: إن كان ولدك مفرط الحساسية تجاه الروائح» فقد يستاء وينتابه الارتباك 
في النهاية بسبب روائح الاطعمة عند تحضيرها وطبخها حتّى قبل أن يبدأ موعد 
تناول الوجبات. ونتيجة لذلكء؛ قد يسد فمه أو يتقيّا حين يُقدّم الطعام عند موعد 
تناول الوجبات. 


الذوق: قد تتسيّب النكهات القوية برد فعل الغص لدى الأولاد فضلاً عن فرط 
الحساسية تجاه الذوق. وقد يكون لولدك تفضيلات شديدة لبعض النكباتء كما 
أنّه قد يفضل الأطعمة التي لا طعم لهاء أى التي تتميز بنكهات خاصة. 


السمع: بالنسبة إلى الأولاد المُفْرِطي الحساسية تجاه الصوتء قد يصدر أكل 
الطعام بحد ذاته أصواتاً مريكة. وقد يفضّل ولدك الأطعمة الطرية والسوائل 
لتجدّب الأصوات التي تحدثها الاطعمة القاسية والمقرمشة. فضلاً عن ذلك» قد 
تؤدي الحوارات المفتوحة على المائدة» الأصوات المنبعثة فى الأرجاءء والتلفزيون؛ 
وغيرها من الأصوات التي تصدر خلال موعد تناول الوعياة: إلى صرف انتبأه 
ولدك وقد يصيح عاجزاً عن الأكل. 


دأن كان ن ولدك كليل المساسية كجاء لمتارياء اليك 0 فقو وده ى كثير 
كما قد يحف أيضا صعوية في التمييز بين مختلف الأثواقء ولك 4ك ونجات 
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الحرارة» وروائح الطعام» وكذلك في تحديد ما إذا كان يشعر بالشبعء ما يجعله 
عرضةً لمشاكل في ضبط حصص الطعام. 

تستطيع اختصاصية العلاج الوظيفي أن تقيّم قدرة ولدك على معالجة 
النعلوتاك الحونية: وما :]3[ كان نجاتن خللا قفن وكيفة: التكايل لحي + وفهدد 
كيفية تأثير ذلك على قدرته على الأكل. وتؤدي هذه الافتستاسة نون حوفرةا 
في تطوير برنامج علاجي لمشاكل الإطعام: وتأمين العلاج» وتحسين مستوى 
تمكل: وإذاة التحاوناك الحسية الوارعة: 


العوامل البيئية 
تؤدي الأجواء المحيطة بولدك خلال موعد الأكل دوراً مهما في قدرته على الأكل. 


صرف الانتباه: يمكن لصرف انتباه ولدك خلال موعد الأكل أن يحفزه بشكل 
مفرط. فقد يرتبك من فرط المعلومات الحسّية» ويفقد تركيزه واهتمامه في الأكل. 
أحرضي إذن على عدم صرف انتباه ولدك عبر الحد من من الضجيج وإطفاء 
جهان التلفزيون. 


تناول الوجبات الخفيفة بدلا من الوحبات الكاملة: إن كان ولدك يأكل الطعام 


«2 
. 


من دون شهية ولا يجلس ابداً لتناول وجبة كاملة حقيقية؛ فإنّه سوف يفقد 
إيقاعه الحيوي بالشعور بالجوع والشبع. ولن تظهر لديه إشارات الجوع العادية 


كما لن يرغب فى الجلوس وتناول وجبة كاملة أى وجبة خفيفة صحية. 


غياب الروتين: يجب أن يحظى الأولاد بجدول منظم يتضمّن ثلاث وجبات كاملة 
ومن وجبتين خفيفتين إلى ثلاث في اليوخ؛ وإلا فإِنّهم لن يجدوا أنفسهم ضمن 
نموذج مريح يسمح لهم بتوقّع الوجبات الكاملة والخفيفة. قدّمي لولدك إذن 
وجباته الكاملة والخفيفة في مكان معيّن حيث يُتوفّع أن يجلس على كرسي إلى 
الماثدة. ومن شأن النموذجية:؛ والبنية» والرتابة المرافقة للوجبات الكاملة والخفيفة 
أن تطور شهية صحية لدى ولدك وتحسن نمط الأكل لديه. 
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المحفزات خلال موعد الأكل: قد تؤدي العلاقة التفاعلية بينك ويين ولدك خلال 
موعد تناول الوجبات أيضاً دوراً في علاج مشاكل الإطعام لديه. فمثلاء ستؤدي 
محاولة إجباره» أى خداعه أى رشوته لتذوق طعام ما إلى نشوب عراك بينكما من 
شائه مفاقمة مشكلته. 


البيئة المادية غير المناسية: يجب تقييم المكان الذي يجلس فيه ولدك, 
وكرسيه؛ ووَضعيّته خلال موعد الأكل؛ والأدوات المطبخية التي يستخدمها كلها 
للحرص على أنها تلبي حاجاته. فقد لا تكون الأدوات المطبخية التي يستخدمها 
ولدك مثلاً مناسبة لسنّه؛ أى قد يكون بحاجة إلى كرسي يِوْمّن له دعام أفضل 
لتسهيل عملية الأكل. 


لذلك فإنّي أحمّك على إحضار إحدى المُعايِجات و/أى معالجات السلوك 
الخاصة بولدك إلى منزلك لمراقبته خلال موعد الاكل. تلك هي أفضل طريقة 
لتحديد العوامل البيثية التي يجب معالجتها والتوصل إلى استراتيجيات لحلّها 
يمكن إدراجها في علاج مشكلة الإطعام لدى ولدك. 


المشاكل السلوكية 


يعتبر سلوك ولدك تجاه الطعام وخلال مواعيد الاكل الجزء الأخير من أحجية 
مشكلة الإطعام لديه. لذلك من المهم التنبه إلى سلوكيات ولدك السلبية خلال 
موعد الأكل لأنه يحاول أن يخبرك أمراً ما. فإن تعلّمت تفسير سلوكياته؛ فإِنّك 
سوف تتمكنين من كشف موضع الخلل في عملية تناوله الطعام. وفي ما يلي 
بعض السلوكيات السلبية الشائعة خلال موعد الأكل: 

ه رفض الجلوس إلى المائدة 

٠.‏ عدم الجلوس بهدوءعء على كرسيه ومغادرة الماكدة ياستمرار 
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ه الصراخ عند تقديم الطعام 
ه الإصابة بنوبات غضب 

ه سد الفم ى/ أ القيء 

وأ فصق لظام 

٠‏ إزعاج الآخرين الذين يحاولون الآأكل 


كما تعلمينء قد يُعزى الكثير من هذه السلوكيات إلى مشاكل طبية؛ أو 
مشاكل غذائية: أو مشاكل في المهارات الشفهية ‏ الحركيةء أى خلل في وظيفة 
التكامل الحسي؛ وعوامل بيثية. وما إن تُستبعّد المشاكل كافة التي ناقشتها في 
هذا الفصل أو تُحدد وتعالج في برنامج ولدك العلاجيء فإِنّك قد تشهدين تحسّناً 
ملحوظا في سلوكياته خلال موعد تناول الوجبات. مع ذلك؛ قد تكون هذه الردود 
السلبية راسخة للغاية في روتين ولدك خلال موعد الآكل إلى حد أنه يستمر في 
اعتمادها حتّى بعد أن تحل المشكلة الأساسية. لذلك فإني أوصيك بشدة بأن 
يخضع ولدك لتقييم من قبل اختصاصية في المشاكل السلوكية. ستجري هذه 
الأخيرة تقييماً وظيفيّاً لسلوكه, ما يساعد على تحديد العوامل وراء هذه 
السلوكيات الخاصة خلال موعد الأكل» وتطوير استراتيجيات خاصة بك لمعالجة 
مشكلة ولدك السلوكية كما أنَّها قد تقدّم المشورة أيضاً للمُعاِجات الأآخريات في 
الفريق الخاص بمعالجة مشاكل الإطعام التي يعانيها في ما يتعلق بأقفضل الطرق 
لمعالجة مشكلته السلوكية وتقديم أقكار تيصرية بشاآن خطة التدخل في مشكلة 
الإطعام. 





قصة تابلر 
كان تايلر طفلاً يبلغ من العمر 27 شهراً وقد شُخْصت إصابته باضطرابات التمى الدائمة غير 
المحددة. وكان كذلك توآما أقد ولك قبل أوأنه بشهرين. وقد أخبرني والداه أنه كان أبكمء يتجنب 
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التقتكاك: والالتخاضن الآقرين: وتضابن «اتتكاسات ضنكية حادة: غالبا ها كدون حول نقسةه: 
وكان يتلقى علاجاً لمشكلة النطق كل أسبوع وفق خطة "تدخل مبكر" وكما وُضعت له “خطة 
فردية لخدمة الأسرة" 

بحسب والديه» كان تايلر من الأولاد الذين يصعب إرضاؤهم في الاكل. الواقع أنه كان 
يعاني مشكلة إطعام» فياكل أطعمة الأطفال خلال المرحلة الثانية فحسب (اليطاطا الحلوة؛ 
والإجاصء؛ والخضار/الدجاج)» وحليب الصويا بنكهة الشوكولاء والماءء ورقائق البطاطا الخالية . 
من الكازيين والغلوتين» ولم ينتقل البتّة إلى أطعمة المائدة العادية. وقد حاول مرةٌ تناول دجاج 
مقطع إلى أجزاء صغيرة لكنه يصقه من دون مضغه. لم يكن يعبّر تايلر عن جوعه؛ وكان 
يرفض تجربة أطعمة جديدة وأطعمة الأطفال التي اعتاد تناولهاء ويعارض الجلوس إلى المائدة 
خلال موعد الآكل. من جهة أخرىء انتقل توأم تايلر إلى أطعمة المائدة العادية من دون أآية 
مشكلة وكان يأكل مجموعة متنوعة من الأطعمة. وفي محاولة لحمل تايلر على الأكل؛ سمح له 
باستبدال الوجبات الكاملة بوجبات خفيفة وارتشاف حليب الصويا ينكهة الشوكولا من كوب 
يسمح بتمرير رشفات صغيرة طوال اليوم. قالت والدته إن الطريقة الوحيدة التي كانت تحت 
بها تايلر على الاكل كانت عبر إجلاسه أمام شاشة التلفزيون وصرف انتباهه خلال موعد 
تناول الطعام. وقد شعر والداه باستياء شديد ولم يكن بيدهما حيلة أخرى. يُشار إلى أن تايلر 
لم يكن يتلقى أي نوع من العلاج لمشكلة الإطعام التي يعانيها. 

بداية» وجّهتٌ رسالةً إلى طبيب تايلر أشرح فيها أنني أشك في أن تايلر من الاولاد 
الذين يصعب إرضائهم في الأكل» وإنما هى ممن يعانون مشكلة إطعام حاد 5 تتطلّب تقييماً 
وعلاجاً خاصاً لمشكلة الإطعام من قبل فريق متعدد المهام يعمل في هذا المجال. عندثذ أُحيل 
تايلر إلى اختصاصي أطفال في الجهاز الهضمي لاستبعاد أية مشاكل طبية قد تكون من 
العوامل المسيبة لمشكلة الإطعام لديه» لا سيما أنه خلال طفولته؛ كان لديه تاريخ من ارتجاغ 
المريء والقيء القاذف؛ وتطلب الامر استخدام حليب بودرة للاطفال يحتوي في مكوّناته 
الأسأسية على حمض أميني. كثلك جري تقنيم بحالة تايل مخ قبل اختضامدية العلاج 
الوظيفي بفضل برنامج التدخل المبكر لتحديد ما إذا كانت عمليات الاندماج الحسي تؤثر على 
تغذيته. وقد عمدت اختصاصية أمراض النطق والكلام إلى توسيع تقريرها الخاص بالنطق 
لتقييم مهارته الشفهية الحركية ومهارات البلع المرتبطة بتغذيته. واقترحت كثلك إحالته إلى 
اختصاصية في علم السلوك تستطيع تقييم سلوكه وتفاعلاته مع والديه خلال موعد تناول 
الطعام. 

وفقاً لتوصياتي» طلبت والدة تايلر عقد اجتماع بشأن الخطة الفردية لخدمة العائلة» حيث 
طلبت إدراج علاج مشاكل الإطعام في الخطة الخاصة بتايلر. فتقرر أن اختصاصية مشاكل 
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النطق والكلام ستقدم جلستَئ علاج له في الاسبوع. وقد ارادت الاختصاصية القيام بذلك» 
لكنها لم تشعر بانها مدرّبة بما يكفي في مجال علاج مشاكل الإطعام. وبعد مفاوضات 
إضافية. وآفق بزتائج :القيخل الميكر .على إرمتان الختضاشنية" لمراقن التطق والكلام :إلى ندزة 
ليومين تقتمها الدكتورة تومي لتعلّم المقاربة الحسيّة الشفهية المتتالية للإطعام. فعادت من 
التدريب الشامل المكدّف بأتم الجهوزية والحماسة لبدء العلاج مع تايلر. ومعء طوّر فريق 
التفذية برمته ‏ والدي تايلر» واختصاصية أمراض النطق والكلام» واختصاصية العلاج الوظيفي 
والكتشلضية السلوكق: و اختهنا هس 'للكذزية الستكلة نت كله كنكل لحناكية معي عدوي 
ودوّن نتائج علاج مشكلة الإطعام وأهدافها التي أدرجت في الخطة الفردية لخدمة العائلة 
الخاصة بتايلر. بدأ هذا الاخير جلستيه الأسبوعيتين» وفي غضون ثمانية أسابيع» شهد تحسناً 
ملحوظاً. فتقبل ستة اطعمة صلبة: الكوكيز الخالية من الغلوتين والكازيين» والبسكويت المملّح» 
والخبز» وقوالب الحلوى بالأرنٌ وزيدة الفستق؛ ولحم البقر. وبعد أسابيع إضافية» توسّعت 
حميته الغذائية أكثر فأكثر لتشمل الخضارء والفواكه, واللحم. ويفضل تعاون فريق التغذية 
برمّته» حقق تايلر هدفه بتناول وجبة مناسبة لسنّه لناحية النمو» والجلوس على كرسي إلى 
المائدة. واستخدام الأدوات المطبخية المناسبة لسنّه لإطعام نفسه. 

لقد أدّت والدة تايلر عملاً مهما عبر جمع فريق تغذية بالتعاون مع برنامج التدخل 
المبكر. كذلك دعمت ابنها بقوة ونجاح وتلقت خدمات لم يكن يؤمنها عادةٌ ذلك البرنامج 
الخاص. وقد أخبرتني والدة تايلر أن تحقيق ذلك كان في غاية الصعوبة ومحبطاً أحياناًء لكنها 
كانت عازمة على عدم الاستسلام. قالت: "كانت كل دقيقة تستحق جهدنا حين بات باستطاعتنا 
أنا وزوجي الجلوس إلى مائدة العشاء والاستمتاع بوجبة عادية مع ولديتا". 


تكن 1 تلق بم ا بخان 





برامج علاج مشاكل الإطعام المستقلة 


لا تتوافر بحوث كثيرة حول برنامج فعّال لعلاج مشاكل الإطعام لدى الأولاد 
المصابين بالتوحّدء أى معلومات بشأن العمل مع أولاد أكبر سدّاً. مع ذلك توجد 
بضعة برامج خاصة بعلاج مشاكل الإطعام للعمل بها خطوةٌ بخطوة:» وقد أثبتت 
فعاليتها على الأولاد المصابين بالتو حّد. وفي هذا الإطار» أنشأت تشيري فراكر, 
اختصاصية أمراض النطق والكلام الحائزة شهادةٌ في الكفاءة السريرية» برنامجاً 


0 علاج التوحد بالغذاء 


يدعى "إعداد السلساة الغذائية", ويقوم على الفكرة القائلة إن هناك أسباباً مغينة 
تدفع بولدك إلى تناول أطعمة من دون غيرها. فقد يجد ولدك هذه الأطعمة 
مقبولة بسبب لونهاء وتركيبتهاء ونكهتهاء أى حتى شكلها. ويساعد إعداد السلسلة 
الغذائية في معرفة ما إذا كان ولدك يتقبل بعض الأطعمة» ومن ثم يرشدك إلى 
كيفية توسيع مجموعته الغذائية عير إدراج أطعمة جديدة تتمتع بالخصائص عينها 
كتلك التي يأكلها حاليّاً. بعد توسيع حمية ولدك الغذائية بهذه الطريقة؛ تُدرَج 
أطعمة كديدة تخصافدن مختلقة يعفن. القع ستكهنين وضيفا كاخلا لهذه 
الطر يقة في كتاب 50/6 ,58109 رامزم م50 0 مواط مع+6-5 مويو 116 
11 1/05,) ]ناه 0880)» 800 ,8/0/8715 588019 من تاليف تشيري. 
فراكرء ولورا وولبرتى سيبيل كوكس ومارك فيشباين. 

ثمّة برنامج آخر أثبت فعاليته في علاج مشاكل الإطعامء وهو المقاربة 
الحسيّة الشفهية المتتالية للإطعام التى طوّر تها طبيبة الأطفال النفسية "كاي 
تومي ". هذه المقاربة عبارة عن خطة تتالف من اثنتين وثلاثين خطوة مصممة 
لتعليم ولدك كيفية تحمّل طعام جديدء والتفاعل معه؛, وشمّهء ولمسه؛ وتذوّقه: 
وأكله. تقدّم "تومي" دورات متقدّمة لتدريب معاليجات على المقاربة الحسيّة 
الشفهية المتتالية في "دنفرء كولورادى". 

فإن كنت تفكرين في تجرية أي من هاتين المقاربتين العلاجيتين» 
فاحرصي على مناقشتها أولاً مع فريق التغذية الخاص يولدك. 


إيجاد فريق تغزية 


تضم الكثير من المستشفياتء؛ والمنشآت الطبية» والعيادات الخاصة في المدن 
الكبرى منذ وقت فرق تغذية. مع ذلككء إذا كنت لا تة تقيمين في مدينة كبرى أل 
بالقرب منهاء قد لا يشكّل ذلك خياراً جيّداً لك. تعلاع التغذية مكدّف وقد يمتد 
لأشهرء لذاء من غير المنطقي أن تقودي ذهاباً وإياباً لمسافات طويلة لجلسات 
علاج مشاكل الإطعام لفترة طويلة من الوقت. وفي المقابل» إذا كنت تعيشين في 
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مدينة أصغر أو منطقة ريفية» فمن غير المحتمل أن تجدي فريق إطعام جاهزاً 
ترتعبي من الفكرة» دعيني أطمئنك بان جمع فريق إطعام لولدك ليس بالصعوية 
التي تتخيلينها. ستساعدك الخطوات التالية على المباشرة في هذا الأمر: 

1- ابدثى بالاستعانة بالمعالجات اللواتى مُّنّ بصدد معالجة ولدك المصاب 
بالتوحد. هل تملك أي منهنٌ خبرةٌ فى مشاكل الإطعام؟ إن كانت الإجابة ذعم, 
اعرضي عليهن فكرة المشاركة في فريق الإطعام الخاص بولدك. 
السلوك. 

3- حددي وقتا للتحدث مع كل معالجة. وعليك أن تتعرّفي إليهنٌ بعض 
الشيءء إذ إنه من المهم لك ولولدك الشعور بالارتياح مع كل وأحدة في فريق 
التغذية. كما أنّ عليك كذلك التاكد من أنهن يتمتَّعْنَ بالخبرة فى مجال التوحّد 
ومشاكل الإطعام. 

4- ما إن تختاري أفراد فريق الإطعام الخاص بولدك» حدّدي موعداً مع 
كل معالجة للحصول على تقييم شامل. 

5- اطلبي من فريق التغذية تطوير خطة تدخل في مشاكل الإطعام لدى 
ولدك: 
الوحيدة التي ستتمكنين بواسطتها من حل مشاكل الإطعام لديه وتوسيع حميته. 


استراتيجيات لتحسين مشكلة الإطعام لدى ولدك في المنزل 


سيتطلب الأمر بعض الوقت لتحديد مكان فريق إطعام أى جمعه؛ وتقييم حالة 


2 علاج التوحّد بالغذاء 





ولذك» وقطوين خلة 'كيكل: فى بمشناكل الإطعاة والسه مكلسات عااجية لبن 
المشكلة. وفى الوقت عينه؛ إليك بعض الاستراتيجيات الأساسية التى تستطيعين 


استخدمي التشجيع الإيجابي: أنّنِي على ولدك حين يقوم بعمل ملائم 
خلال موعد الأكل؛ وابذلي ما في وسعك لتجاهل سلوكياته السلبية. وطبقي الأمر 
عينه مع أشقائه لتعزيز تلك النقطة. وحافظي على جى إيجابي ومُسَلَ وممتع 
خلال موعد تتاول الوجبات. 


استخدمي النموذج الاجتماعي: حتّى إن كان ولدك يرفض الأكلء احمليه 
غك الحلوسن إلى مائدة العشاء مع بقية أفراد العائلة عند موعد الأكل. ويجب أن 
تكوني وأشقاء ولدك نموذجاً للاكل الصحي والسلوك الاجتماعيء وأن تتجنبوا 
الإدلاء بتعليقات وتعابير سلبية عن العان كثلك يجب إلا يد ولدك موضع 
التركيز خلال تناول الطعام. 


حددي كمية العصير التي يتناولها: لا تسمحي لولدك بأن يشرب أكثر 
من كوب عصير واحد في اليوم. 


لا تدعيه ياكل وجبات خفيفة فحسب: لا يجب أن يقضم ولدك كميات 
صغيرة من الطعام خلال اليوم بطوله. قدّمى له ثلاث وجبات كاملة ومن اثنتين 
إلى ثلاث وجبات خفيفة في اليوم؛ والماء بين الوجيات الكاملة والخفيقة. 


التزمي بجدول زمني: يجب أن تفصل مذّة زمنية من ساعتين ونصف 
إلى ثلاثة ساعات بين الوجبات الكاملة والوجبات الخفيفة التي يتناولها ولدك» 
ويجب أن تُقدم : في الوقت والمكان عينهما تقريباً في منزلك كل يوم. كما يجب 
أن كعنم أن هناك يا (نظاما) يوميّاً ثابتاً للوجبات الكاملة والخفيقة. كذلك 
يجب ألا يستغرق تناول الوجبات الكاملة أكثر من ثلاثين دقيقة والوجبات الخفيفة 
أكثر من خمس عشرة دقيقة. 
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أبعدي كل ما بصرف الائنتباه خلال موعد الأكل: أطفئي التلفزيون خلال 
تناول الطعام؛ وأبقي مستوى الضجيج المحيط منخفضاً لتجنّب التحفيز السمعي 
المقرظ: 


قدّمي أطعمة سهلة الأكل: قدّمي الاطعمة على طبق ولدك على شكل 
لُقيُمات صغيرة وسهلة المضغ. ولا تضعي أكثر من ثلاثة أنواع من الأطعمة 
على طبقه في الوقت عينه؛ وقدّمي أحجام حصص أصغر من المعتاد لتجتب 
التحفيز البصري المقفرط. 


أشركي ولدك: اجعلي ولدك جزءاً من عملية إعداد قائمة الماكولات, 
والتسوّق من متجر اليقالة» وإعداد الطعام» وتحضير المائدة للوجبات. فإِنّه سياكل 
على الأرجح طعاماً ما إن تفاعل معه إلى حد ما قبل موعد تناول الوجبة. 


استخدمي لغة ملائمة خلال موعد الأكل: لا تطرحي على ولدك سؤالاً 
أى تطلبي منه طلباً قد يجيب عليه ب"لا"ء لأن ذلك يشعل صراع سلطة بينكما. 
وتفادي الأسكلة التى تتضمن "هل يمكنك؟ " ومطالب مثل "لا تفعل". في 
المقابل؛ تحدّثي إلى ولدك عبر استخدام عبارات مثل "تستطيع" و"تقوم ب". 
إلرك بعض الأمثلة: 

عوضاً عن قول: "سوزي هل يمكنك تناول لقمة من البازلاء من أجل 
ماما؟", 0 "سوزي تأكل يملعقتها". 
بابا؟", قولي: "سوزي ترتشف الحليت من كوبها ٌ. 

وكيا عن قول: ولام ترم كويك ".2 قولي: "الأكواب للشرب. يظل كويبك هتأ 


8 فة". 


إلى أن تصبح مستعداً لأخذ رشفة 


عوضاً عن قول: "لا تضع الكثير من البسكويت المملح في فمك دفعة 
واحدة, وإلا ستختئق! " » قولي: "جوني يمضغ بسكويتة واحدة في كل مر 5 


4 علاج التوحُد بالغذاء 


تجنّبي الملل من الطعام: إن كان ولدك يأكل الطعام عينه, بالطريقة 
عينهاء كل يوم» سيمل في النهاية ويزيل الطعام من حميته. وحين يقوم ولد 
مصاب بالتوحّد يعانى مشكلة إطعام بإلغاء طعام مفضّل لديهء فإنّه لا يتقبله 
عَادة هيدا أ المستقبل. فإن استمر ولنك. فى. الملل من اطعمته 'المفضلة 


2 


فإِنّه لن ىد يتبقى له الكثير من الأطعمة في حميته. ولتجنّب الملل قدمي له 
طعاماً خاضًاً نأ يوماً بعد يوم فحسبء وإن كان لدى ولدك مجموعة غذائية 
محددة جدا وليس أمامك خيار سوى تقديم طعام معيّن يومياء غيّري شيئاً 
ما في لون الطعام» أى شكله؛ أى تركيبته» أى مذاقه. ولا بد من أن يكون 
التفيير طفيقاء إذ يجب أن يلاحظ ولدك اختلافاً لكن غير كاف لجع 
يرفض الطعام. وحتّى فارق بهذه البساطة قد يكون كافياً لمتع الملل من 
الطعام. إليك هذا المثال: 


تاكل سوزي فطيرة محلاة كل يوم؛ لكن حميتها تقتصر على ثلاثة | 

الذا على والدتها تقديمها لها كل يوم وتجنب إشعارها بالملل في الوقت عينه. 
الإثنين: على الأم تقديم الفطيرة المحلاة كالمعتاد. 

الثلاثاه: على الآم 'تغبين شكلهاء اجطليها مثلاً مستطيلة ندلاً من مستديرة: 


واحدة. 


الخميس: على الأم تغيير تركيبتهاء أضيفي مثلاً كمية ضئيلة من مسحوق 
الألياف إلى الخليط. 


الجمعة: : على الام تغيير لونهاء لضيفي مثلاً كمية صغيرة من مُربّى الفاكها 
إلى الخليط. 


السبت: على الأم تغيير شكل الزيدة في الفطيرة. 
الأحد: على الأم تغيير لون الشرابء اجعليه مثلاً أكثر أو أقل كثافةٌ. 
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ستقوناغرك :هده الاسكافممياكت" الاسنايسية ملق النلم مكصينية نا كنات 
الإطعام لديه. 
المشروع رقم 5 حدّدي ما إذا كان ولدك من الأولاد الذين بيصعب إرضاؤهم في 


1. اطلعى على اللائحة التى تضم صفات الأولاد الذين يصعب إرضاوّهم فى 
الأكل وأولئك الذين يعانون مشاكل إطعام في الصفحة 104 - 106. فإن 
كان ولدك يحمل صفات الفكة الأولى» استشيري اختصاصية تخذية مسجلة 
ينان اسذ فحنا لاع شيل سكرنة اراق 
له فحصاً طبيّاً كاملاً واسأليه إن كان يستطيع إحالته إلى فريق إطعام. 

قن "كان لبهي ولركا لا ينتضطلي إنشارفة إلى تررق إلعام: تمعن الفريق 
بنفسك عبر استشارة المُعالِجات الحاليات لولدك و/أقى الحصول على 
فريق إطعام بنفسك). 

4. إبدثي يتطبيق أستراتيجيات الإطعام فى المنزل للمساعدة في تحسين 
مشكلة الإطعام لدى ولدك. 


آمل أن تكوني قد أدركت في نهاية هذا الفصل مدى أهمية معالجة وحل 
مشكلة الإطعام لدى ولدك. ولا يمكنك اعتماد مقاربة "لننتظر ونرّ" والأمل بأن 
تتحسن هذه المشكلة من تلقاء نفسها. فهذا مستحيلء لأنها ستتفاقم مع مرور 
الوقت. إِنْ كلما أيكرت فى اتّحان الإجراءات المناسبة؛ كان ذلك أفضل. من المهم 
أيضاً أن تدركي أنك لا تستطيعين حل مشكلة الإطعام لدى ولدك بنفسك. فمثل 
هذه المشاكل في غاية التعقيدء ويجب أن يُعالجٍ ولدك على يد فريق من 
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الاختصاصيات. صحيح أن الخطوة الخامسة تستخرق الكثير من الوقت» وقد 
يتطلب تنفيذها أسابيع أى حتى أشهراًء لكن مراقبة توسّع حمية ولدكه ورؤيته 
يتناول مجموعة متنوعة من الأطعمة الصحية للمرة الأولى على الأرجح, مكافأة 
رائمة الكل بها مذلته من .وفك وحهةه وعمل شاق: 





الخطوة السادسة 


داوي أمعاء ولدك 


إن مشاكل الجهانز الهضمي التي تصيب المريء؛ والمعدة: والأمعاء الدقيقة 
والقولون شيائفة جد مين الآولان العصابين ‏ ,القؤحد: وتظين الأتحات. الاخيرة ان 
هذه المشاكل شائعة لدى الأولاد المصايين بالتوحّد أكثر منه لدى الأولاد 
الآخرين» وهى مفهوم رفضه المجتمع الطبي باعتباره بعيد الاحتمال. وفي 
دراسة نشرت في مجلة /86/16018 80 618 جممرواع/ و0 8 0# |8 نامل 
65 (ر(طب الاطفال التنموي والسلوكي) في العام 2006, تبيّن أن 70 في 
الحثةا مق الأرلاد:المسابين بالتوكد لنوهم تاريخ ظوول من الاقراقن. القاجمة 
عن مشاكل في الجهاز الهضميء كبراز غير اعتيادي» وإمساك؛ وقيء مستمرء 
وألم في المعدة. وتشير أبحاث أخرى إلى أن هؤلاء الأولاد يشهدون معدّلات 
عالية من فرط التنسج العقيدي اللمفيء التهاب المريء, التهاب المعدةء التهاب 
الإثنى عشرء والتهاب القولون» فضلاً عن انخفاض مستويات الأنزيمات المسؤولة 
عن هضم الكربوهيدات في الأمعاء. وقد يكون لأعراض مشاكل الجهان 
الهضميء التي تتراوح من معتدلة إلى حادة؛ أثر كبير على صحة ولدك 
وسلوكه. فإن كان ولدك يعائى عَرَضأً أو أكثر من الاعراض المذكورة أدناه» فقد 
يكون ذلك ناجماً عن اقنطرلت في الجهاز الهضمي: 
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« ألم في المعدة 

٠‏ انتفاخ في المعدة 

ه غازات 

50 

٠ه‏ ارتجاع المريء 

٠.‏ قفيء 

ه إسهال 

إن كان ولدك يعاني فعلاً اضطراباً في الجهاز الهضميء فمن شأن علاج 
فعّال أن يخلصه من هذه الأعراضء الأمر الذي يجب أن يحسن بدوره 
سلوكياته. 
لا نعلم بالضبط لمَّ تعاني نسبة مثوية كبيرة من الأولاد المصابين 

بالتوخد من اضطرابات الجهاز الهضميء لكن ثمّة نظريات لا تُحصى في 
هذا المجال. يعتقد البعض أن الأولاد ماده بالتوحّد يعانون متلازمة 
الأمعاء السربة 50/001078 ألاو 1936 (زيادة منفذية الأمعاء), بينما يعتقد 
كرون أن ذلك ناجم عن اختلال في توازن البكتيريا الطبيعية في الجهاز 
الهضمي (لا سيما فرط نمى خميرة المبيضة البيضكاك «هءغطاف 0800108). 
ويعتقد البعض أن السبب يُعزى إلى اعتلال جهاز المناعة الذاتية: بينما 
يعتقد أخرون أن السبب هو الحساسية تجاه الأطعمة التي تحتوي على 
الغلوبولين المناعي 6 أى حالات النقص في أنزيمات هضم الكريوهيدرات. 
كنا شري تاريل انحا عن :شكل: درل عدي من القيان. الانساء" اعد 
السنوري يُدعى الالتهاب المعوي القولوني الذاتويء الذي أفاد عنه للمرة 
الأولى اختصاصي أمراض الجهاز الهضمي الدكتور أتدرى وايكفيلد. وهو 
مثير للجدل. في النهاية؛ لا يهم السبب وراء كون ولدك أكثر عرضةً 
للمشاكل في الجهاز الهضميء المهم هى تحديد المشكلة ومعالجتها. 
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مشاكل التصريف 


من الأعراض الاكثر شيوعاً التي يُصاب بها الأولاد المصابون بالتوحٌّد حين يتعلّق 
الادر ممشاكل الجياة اليقني» الإسجيال العزمة: واليراة اللين أ دعي المتماسك: 
وتؤكّد البحوث أن الإمساك شائع لدى الأولاد المصابين بالتوحّد أكثر منه لدى 
الأولاد الآخرين. هذا وأظهرت صور الأشعة السينية لمنطقة البطن لدى الأولاد 
المصابين وغير المصابين بالتوحّد الذين يعانون ألما في معدتهم أنه لدى الأولاد 
المصابين بالتوحّد معدل أعلى بكثير من البراز الفائض في القولون. وغالباً ما يريط 
الأولاد المصابون بالإمساك المزمن حركات الأمعاء بالألم فيكبحون رغبتهم فى 
التبرّز عمداً لتجئّب قضاء حاجتهم. فالإحجام عن التبرّز يفقدهم الحاجة إلى التبرّز 
فتتواصل نتيجة لذلك الحلقة المفرغة» ألا وهي الإمساك المزمن. فإن كان ولدك يعانم 
سكا عزنا فرثه بشع بالادوماء: علي الأقل وفلا يكوق لاله لازم 40 ركد 
تذكرين على الأرجح من مناقشتي الإمساك المزمن في الخطوة الخامسة (انظرءٍ 
الصفحة 110), قد ينتج عن ذلك مشاكل جسدية» كتضخم القولون والوداغ 
والمشاكل السلوكية التي تؤدي إلى مشاكل الإطعام. 

لمساعدتك على تحديد ما إذا كان ولدك مصاباً بالإمساك؛ يُظهر الجدى 
أدناه متوسط عدد حركات الأمعاء التى يجب أن تتوقعيها من ولدك طوال سنواء 
حياته. فإن كان يتخلف .كسمن فنتة العفرية: استشيري طبينة. 








السن عدد حركات 

الأمعاء 

في أليوم في الأسبوع 
سن الرضاعة من الثدى مأ بين 0 و3 أشهر 29 40-5 
سن التغذّي بحليب البودرة 2.0 28-5 
12-6 شهراً 18 28-5 


المصدر: مجنّة 1/168 5300102 3ع13401ل5826 8618 (ستوكهولم) 1989؛ 682-4:78. 
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من جهة أخرىء يُصاب الأولاد المصابون بالتوحّد أيضاً بمشاكلء كالإسهال 
المزمن» أى البراز اللين» أى البراز غير المتماسكء أى المشاكل الثلاثة معأ في 
فترات مختلفة. ويفيد كثير من أهالي المصابين بالتوحّد أن ولدهم لم يُخرج يوماً 
برازاً متماسكاً. ويّنكّر أن الإسهال المزمن هو إسهال يستمر لأكثر من ثلاثة 
أسابيع ولا يرتبط بأي علة. ويشير إليه أطباء مختصون كثر بالإسهال المزمن 
غير المحدد. ولا يعتبر عدد كبير من الأطباء زيادة الوزن والطول بمعدل عادي 
لدى الأطفال المصابين بهذا النوع من الإسهال الطبي مشكلة صحية خطيرة؛ ولا 
يقترحون أي علاج طبي معيّن لعلاج المشكلة. مع ذلكء يشعر الأهالي عادةٌ 
بالقلق حيال براز ولدهم غير الاعتيادي وهم مُحِقُونَ في ذلك. قإن كان ولدك 
يجد صعوبةٌ في السيطرة على وظيفة أمعائه, فإِنّ ذلك سوف يؤثر عليه بطرق 
شتّى. فالإسهال المزمنء البراز اللين» و/ أو البراز غير المتماسك كلها مشاكل 
تنعكس على قدرته على تعلم قضاء حاجته في الحمّام مجبراً إياك ومزوّدي 
العناية الآخرين على الاستمرار في تغيير حفاضاته خارج إطار سنّه العادي. كما 
قد يشعر ولدك بالانزعاج والخجل نتيجة اضطراب وظيفة الأمعاءء, الأمر الذي 
سيؤثر على جهازه الحسّي. وقد يؤدي ذلك إلى إصابته بمشاكل سلوكية. وقد 
يشهد أيضاً حالات نقص غذائية لأن الإسهال المزمن يؤدي إلى سوء امتصاص 
الفيتامينات» والمعائن» والحموض الدهنية أوميفا-3: وغيرها من المواد المغذية. 
ومن شأن ذلك إعاقة قدرة جسمه على إصلاح غشاء القناة الهضمية: الأمر الذي 
نام ستتدكرة يتنوم التمنامن المواد المكقية. .وسيم ارقو الحلقة المقرقة من 
الإسهال المزمن» وسوء الامتصاصء وحالات نقص المواد المغذية: قد تتدهور 
صحة ولدك بشكل عام؛ ووظيفة دماغه, وسلوكه. 


الرابط بين اضطراب الجهاز الهضمي والسلوك 


قد تسبب اضطرابات الجهاز الهضمي غير المُشخّصة مشاكل سلوكية لدى 
الأولاد المصابين بالتوحّدء لا سيما أولئك الذين يعجزون عن التعبير شفهيًاً عن 
الألم الذي يشعرون به. فإذا كان ولدك لا يملك القدرة على الكلام, فإِنّه يلجأ إلى 
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السلوك كونه الطريقة الوحيدة التي يستطيع من خلالها التعبير عما يشعر به. 
تجدين في ما يلي بعض السلوكيات الشائعة التي قد تشير إلى إصابة ولدك 
باضطراب الجهان الهضمي: 


٠ه‏ رفض الطعام 

٠‏ تقيّل مجموعة محددة من الأطعمة 
اتويات غضب: خلال موهد تتاول الوجبات 
ه سرعة الغخضب 


ف الحا الشكون بالذاك 


لسوء الحظء فى أغلب الأحيان: لا تؤخّذ هذه الأعراض على أنها سلوكيات 
توحّدية "نَمّطية" مقارئة بمحاولات التعبير عما لا يمكن صياغته بالكلمات. لذلك 


فإن تحديد ومعالجة اضطراب الجهاز الهضمي لدى ولدك سيحسن إلى حد كبير 


طريقة تصرفه. 





قصة سارة 

شخُصت إصابة سارة البالغة من العمر ثماني سنوات بداء التوحّدء إذ كانت لا تملك القدرة 
على الكلام وتعاني مشاكل سلوكية حادة؛ بما في ذلك إلحاق الضرر بالذات. فأبلغت والدة 
سارة إحدى معالجات أمراض النطق والكلام أن سارة من الأولاد النين يصعب إرضاؤهم 
(وكانت بالفعل ممن يعانون مشاكل في تناول الطعام إذ كانت تأكل ثلاثة أنواع من الأطعمة 
فقط) وتعاني مشاكل سلوكية عند موعد تناول الوجبات» كرمي الطعام؛ والصرائء والإصابة 
بنوبات غضبء وعض نفسها. ويما أن سارة كانت بكماءء فقد قامت اختصاصية أمراض النطق 
والكلام كخطوة أولى في علاج النطق بتعليم سارة كيفية استخدام الألوان للتعبير عن نقسها. 
وكان كل لون يمثل شعوراً ماء فاللون الأحمر مثلاً كان يعني الجنونء أى الغضبء أى الألم؛ أو 
الأذى. وبعد أن تعلّمت سارة الألوان» شجّعتها الاختصاصية على رسم صورة. فاخذت سارة 
قلعا وركيكت صؤية لقفسن على سكل واقزة وخطويط. من كم لككازت القلءالأحش رسيت 
كرة حمراء في منطقة المعدة وخْطّأ أحمر في وسط متطقة الصدر. وتشاطرت اختصاصية 
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أمراض النطق والكلام الصورة مع والدَّئْ سارة» اللذين اصطحباها إلى اختصاصي في أمراض 
الجهاز الهضمي. فاجرى هذا الاخير دراسات عدةء بما في ذلك التنظير الداخلي للجهاز 
البفنيين الوم وتبيّن له أن سارة تعاني ارتجاع حموضة المعدة فضلاً عن التهاب حاد في 
العر فد عانت سارة على الأرجح ارتجاعاً في حموضة المعدة والتهاباً في المريء غير 
مُشخْصَيْنٍ لسنوات»؛ فكانت تشعر بألم حاد بعد كل وجبة من دون أن تتمكن من التعبير 
شفهيًاً عن طريقة شعورها. وكانت سارة تعبّر عن المها بواسطة سلوكها عند موعد تناول 


الوجبات؛ لكن الجميع كان يظن أنها تعائني مشاكل سلوكية توحدية فحسب. 





العوامل المسبّية 


قد تنقسم العوامل التي تؤدي إلى مشاكل في الجهاز الهضمي إلى فتثتين: غذائية 
وجسدية. فإذا كان ولدك يعاني عَرَضاً أو اكثر من أعراض مشاكل الجهاز 
الهضمى المدرجة فى الصفحة 128-127, فعليك تحديد العوامل المساهمة في 
هذه الأعن اض. عندكذ ستتمكنين من تحديد العلاجات الطبية والخذائية المناسبة 
له. ومن العوامل المسببة الشائعة ما يلي: 

ه مدخول غين كاف من الماء. 

ه مدخول غير كاف من الألياف الغذائية. 

٠‏ نقص التوتر العضلي أى فرط ضغط العضلات. 

ه تراجع النشاط الجسدي. 

ه عادات تبرّن غير منتظمة. 

« عدم القدرة على التعبير عن الحاجة إلى التبرّز. 

٠‏ الإحجام عن التبرّز. 

ه الآثار الجانبية للأدوية. 


٠ه‏ استخدام مفرط أو طويل الأجل للأدوية المسيّلة؛ والتحاميل والحقن 
الشتريهنة. 
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.9 سوع التغذية. 
و السماسة تحاذ بخلوت' النقن. 
ه المشاكل الطبية. 


العلاج الغذائي 


بادئ ذي بدءء يجب أن تصحّحي حمية ولدك الغذائية. ومن شأن إجراء تعديلات 
في الحمية الغذائية» وإضافة مكمّلات أساسية ومطورة إليهاء وتحديد وإزالة 
الأطعمة المسيّبة للمشاكل أن يخفف مشاكل الجهاز الهضمي لدى ولدك إلى حد 
كبير أو يقضي عليها. لذلك أحضّك بقوّة على اصطحاب ولدك إلى اختصاصية 
تغذية مسجّلة للحصول على المشورة المهنية ومساعدتك في إجراء التعديلات 
الغذائية التي أناقشها في ما يلي. ْ 


الخطوة الأولى: قومي بالتعديلات الغذائية المناسبة 


إن الحرص على أن يحصل ولدك على ما يكفي من الألياف والميأه في حميته 
والحد من استهلاكه لعصير الفواكه تعد الل در كات الأمعاء اليو 00 العائية: 
وهي الخطوة الأولى في معالجة مشاكل المعدة لديه. ويميل الأولاد المصابون 
بالتوحّد إلى تقبّل مجموعة محدّدة من الأطعمة, لذا فإن مدخولهم من الألياف 
غير كاف عادةٌ. راجعي الصفحة 45 في الخطوة الثانية لمزيد من التفاصيل حول 
كمية الألياف والمياه (الصفحة 54) التى يجدر يولدك الحصول عليها. يتضمن 
الملحق الأول في الصفحة 301 قائمة اليه الغنية بالآلياف التي تستطيعين 
تقديمها إلى ولدك. فإن كان ولدك يعائي مشاكل تغذية ويرفض أو يعجز عن 
تناول المزيد من الأطعمة الغنية بالأليافء فقد تضطرين إلى إضافة مكمل ألياف 
إلى حميته. مع ذلكء من المهم استشارة اختصاصية تغذية مسجّلة أو 
اختصاصي في أمراض الجهاز الهضمي قبل البدء بتقديم مكمّل ألياف لولدك. 
فإذا كان ولدك يعاني افمكانا عونا ار المكناراً في البرازء أو ضيقاً في الجهاز 
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الهضمي؛ فقد يتسيّب مكمّل الياف بانسداد القولون بالبراز. وعليك أيضاً 
استشارة اختصاصية تغنية مسجّلة أى اختصاصي في أمراض الجهاز الهضمي 
إن كان ولدك يعاني نقصاً في ضغط العضلات. فقد يكون عاجزاً عن دفع البراز 
عيق بجهازة لوخم السفليء لذا فإن إضافة الكثير من الألياف الغذائية أو مكمّل 
ألياف إلى حميته قد تؤدي إلى انسداد البراز. 

عند إضافة الألياف إلى حمية ولدك» من المهم أن تقومي بذلك ببطء وأن 
تحرصي على أن يحصل على ما يكفي من المياه في حميته قبل زيادة كمية 
الألناف: ووحب' أزاميشرب ,ولد #الذاتى كرا اواجدا فين العصي. في الوم اكد 
أقصىء لا سيما إن كان برازه ليّناً. وإذا أصيب بالإمساك المزمن؛ قدّمي له 
عصير إجاص أن تفاحء لمساعدته على زيادة محتوى المياه في برازه وتواتر 
حركات أمعائه. كذلك يعتبر عصير الخوخ خياراً مثاليّاً لعلاج الإمساك لانه 
يحتوي على الديهيدروكسي فينيل إيزاتين 53119 الامع1م/0,09/ا2011» وهي مادة 
مسهّلة طبيعية تحفز الحركات المعوية. لذلك فإِنّي أوصي بمزج ما بين 28 و56 
غرافا من الخوخ رمع عن التنات او الإشاطن على قاعوة يوسية: 


الخطوة الثانية: جرّبي المكمّلات الأساسية 
تؤدي المكملات الأساسية» على غرار البروييوتيك, مضادات الفطريات» والأنزيمات 
الهضمية دوراً جوهريّاً فى علاج القناة الهضمية لدى ولدك. لذلك فإن المزيج 


للكائنات الدقيقة التي تُنتّجٍ بشكل 0 في الجهاة رم لدى ولدك. 


البروبيوتيك 1105م 


تحتوي القناة الهضمية على "البكتيريا النافعة", و"البكتيريا الضارة": والخميرة 
التي يجب الحفاظ على توازنها بشكل مثالي ا جهاز المناعة وإنتاج بعض 
الفيتامينات والأنزيمات الهضمية. فى هذا الإطار» تظهر الأبحاث أن الأولاد 
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المصابين بالتوحّد يعانون اختلالاً كبيراً في توازن البكتيريا الطبيعية في 
أمعائهم العلوية والسفلية. وقد أشارت دراسة نُشرت في مجلة علم الأحياء 
الدقيقة الطبية (1/160/0/09! /1/90163 01 اة7]ناهل في العام 2005 إلى أن 
ظهور مشاكل حادة في الجهاز الهضمي لدى الأولاد المصابين بالتوحّد قد 
يُعزى إلى اختلال توازن في البكتيريا الطبيعية الموجودة في الأمعاء» وأن إعادة 
موازنة البكتيريا الطبيعية قد يساعد في تخفيف اضطرابات الجهاز الهضمي 
الشائعة لدى الأولاد المصابين بالتوحّد. وقد تساعد البروبيوتيكء التى هي 
كائنات دقيقة حيّة مشابهة "للبكتيريا النافعة" الموجودة في الأمعاءء على 
تحسين التوازن بين البكتيريا الطبيعية في قناة ولدك الهضمية. كذلك تعمل 
مكملات البروبيوتيك على تحقيق ما يلي: 


ه تعزين جهاز المناعة. 

ه خفض تواتر الإسهال الحاد والمزمن. 

إكراج بزاذ أفضل: تماسكا. 

ه تحسين التهاب الجلد والأكزيما. 

٠‏ الحفاظ على تراجع أعراض التهاب القولون التقرحي وداء كرون. 

ه تحسين سلامة الحائل المعوي. 

٠‏ تخفيف أعراض الجهاز الهضميء التهاب الأمعاء» والمنفذية المعوية. 

في أغلب الأحيان» تأتي البكتيريا المستخدمة في البروبيوتيك من 

مجموعتين: اللاكتىق 0000 س 1105 ماقا أى ليطن ياكتريوم 
.5 تتضمن كل مجموعة أجناساً مختلفة (على سبيل المثالء 
اللاكتوياسيلوس أسيدوفيلوس 5ل!أم30100 5نا||©01:063قناء اللاكتوياسيلوس 
رامنوسوس 67300705005 05||أ©8010636اء البيفيدوباكتريوم إنفانتيس 
5م 01 و البيفيدوباكتريوم لاكتيس 13015 2الاأع 811100080 . 
وبداخل كل من هذه الأجناس سلالات (أو أنواع) مختلفة. ويُذكر أن 
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البيفيدوباكتريوم؛ ولا سيما البيفيدوباكتريوم لاكتيس» هي البكتيريا الأكثر شيوعاً 
لدى الأطفال الرّضْعء ما يجعلها أفضل خيار كمكمّل للأطفال والأولاد الصغار. أما 
الساكاروميسس بولاردي 2010/8/01 5366172/071/085 فهي عبارة عن خميرة 
لديها خصائص بكتيريا البروبيوتيك وفالباً ما تُستخدّم إلى جانب مكمّلات 


بروبيوتيك أخرى. 


تأتي مكمّلات البروبيوتيك على شكل كبسولات» ومسحوقء وحبوب قابلة 
للمضغ؛ وسائل؛ ما يجعل من السهل على الأولاد المصابين بالتوحّد تناولها. فإن 
الككرك امكمل: افروييو قي ساكلا فاعلمي أن مدّة صلاحيته أقصر من مدّة 
الكبسولات؛ والحبوب القابلة للمضغء والمسحوق. تجدين مكمّلات البروبيوتيك في 
الصيدليات» والمتاجر الكبيرة» ومتاجر الأطعمة الصحية» أو يمكن طلبها عبر شبكة 
الإنترنت. عند اختيار مكمّل لولدك؛ احرصي على أن يتألف من خمسة مليارات 
وحدة تكله لمستعمرات الأحياء في كل جرعة: إذ أنها أدنى كمية توصي بها 
مديرية منتجات الصحة الطبيعية في كندا للحصول على نتيجة مفيدة. واحرصي 
كذلك على أن يتناول ولدك بكتيريا البروبيوتيك كل يوم. وفي هذا السياق؛ تُظهر 
الدراسات أنه عند حذف مكمُّل بروييوتيك من الحمية الغذائية؛ تعود البكتيريا 
الطبيعية في الأمعاء إلى المستويات التى كانت عليها قبل الإمداد بالمكمّلات. غالبا 
ما أوصي باللجوء إلى 6اأع]نءان©, 000 بروبيوتيك مشهور يحتوي على 
اللاكتوباسيلوس رامنوسوس 56» وهي من السلالات التي لديها منافع صحية 
كثيرة موئّقة. هذا المكمّل كفيل بتقديم كمية أدناها عشرة مليارات وحدة مشكلة 
لمستعمرات الأحياء في كل كبسولة ويقاوم الحموضة الشديدة في المعدة. 
(ليكون مكمل البروبيوتيك فعالاء يجب أن يتمكّن من مقاومة حموضة المعدة لكي 
يصل إلى الأمعاء الدقيقة والقولون ويستعمر فيها). كذلك من الجيد أن تعلمي أن 
مكملات البروبيوتيك تحتوي في معظم الأحيان على السكريات القليلة التعدد التي 
تحتوي على الفركتوز 6100/905860/78/085/#, والتى هى عبارة عن 
' كريوهيدرات صعبة الهضم. وتعتبر هذه السكّريات من عناص ما قبل الأحياء 
66 لأنها تحقز نمى اللاكتوباسيلوس والبيفيدوباكتريوم. ٠‏ 
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مضادات الفطردات 19215نا1 1111 
غالياً مأ تُستخّدم الأعشاب والأطعمة الطبيعية التي تتمتع بخصائص مضادة 
للفطريات إلى جانب البروبيوتيك: إن تساعد على تأمين توازن صحّي بين بكتيريا 
الأمعاء والكسرة هجر التحمظية على كشو كسار لكشن اللي نانك 
البروبيوتيك» يجب ألا يتناول ولدك مضائداً للفطريات على قاعدة يومية. فهذه 
المنتجات تُستخدّم عادةٌ لفترة وجيزة للمساعدة فحسب خاي علاج القناة 
الهضمية لولدك: ومن ثم يتم الانقطاع عنها. ويُّذكّر أنها تحتوي على الاعشاب: 
0 بى داركى وغيرها من مصادر الأطعمة الطبيعية التي تتمتع بخصائص 
دة للفطريات كخلاصة الثوم؛. وخلاصة بذور الليمون الهندي» وحمض 
الكبريليك 360 60301/16. وعلى الرغم من أن معظم الأعشاب خالية من الآثار 
الجانبية المعروفة, فقد يكون من الضروري الاخذ في الاعتبار أي موانع 
استعمالء أو تحنيرات أى ردود فعل عكسية محتملة:, لا سيما لدى الأولان, 
والحوامل والمرضعات. يجب بالتالي التحدّث إلى اختصاصية تغذية مسجّلة أو 
طبيب موجه نحى التغنية لتلقي توصيات خاصة بولدك. يتوافر في السوق بعض 
مضادات الفطريات الجيدة مثل 5 +] ]7825 من صنع مختيرات 6ةألابلااء 
و810أ835/ المصتّعة من قبل مختبرات كيركمان. 


الأنزيمات الهضمية دوع:«برددعا عل غةدوع و21 

تُفرّز الانزيمات الهضمية في الفم, والمعدة, والأمعاء الدقيقة لتجزئة الطعام 
لكي يتستّى للجسم امتصاص المواد المغذية واستخدامها. في هذا الإطارء 
أشارت الدراسات إلى أن يعض الأولاد المصابين بالتوحّد لديهم مستويات ٠‏ 
منخفضة من الأنزيمات التى تهضم الكريوهيدرات في الامعاءء لذا قد يساعد 
مكمّل أنزيمات هضمية يُرفّق بالوجبات في تحسين عملية هضم طعامهم 
وأعراض مشاكل الجهاز الهضميء كانتفاخ البطنء والغازات» والإسهالء 
والإمساك. 
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لذلك ١‏ أمصياك بأن لوك تنتقي منتجاً ا من ا 0 متحدد الأطيياف 
مهمّة يجب أن تبحشي عنها: 


ه البروتياز 0/016258: يجزَّئْ البروتين إلى حموض أمينية 
ه الليياز 356م!!|: يكسّر الدفون 

ه الأميلاز 1356ل/ا3/0: يكسر الكريوهيدرات 

ه اللاكتاز 361856ا: يجِزْئْ اللاكتوز إلى غلوكوز وغالاكتوز 
٠‏ السكراز 5061856: يجرَّئْ السكروز إلى غلوزى وفركتوز 


فضلاً عن ذلكء تتوافر منتجات خاصة من الأنزيمات الهضمية بفعالية عالية 
فضلاً عن منتجات مُعدّة لاستهداف مواد مغدّية دقيقة معيّنة, كالبروتين الدهن, 
أى الكربوهيدرات. مع ذلكء عليك استشارة طبيبة تغنية مسجّلة قبل اختيار منتج 
عالي الفعالية أو مُعَدَ لهدف خاص لولدك. تُستخرَّج الأنزيمات الهضمية التي تباع 
من دون وصفة طبية من النباتات» ويمكن احتمالهاء وتأتي على شكل كبسولات. 
فإن كان ولدك لا يستطيع ابتلاع الكبسولة» افتحي الكبسولة وامزجي محتواها 
بكمية صغيرة من الطعام أى الشراب فى بداية وجبته. لا تتطلب منتجات 
الانزيمات الهضمية وصفةٌ طبية ويمكن شراؤها من معظم الصيدليات؛ والمتاجر 
الكبيرة» ومتاجر الأطعمة الصحية أى طلبها عير شبكة الإنترنت. 


الخطوة الثالثة: فكري في اختيار المكملات المطورة 


يستحق الأمر استشارة اختصاصية تغذية مسجّلة و/أى اختصاصي في أمراض 
الجهاز الهضمي للأطفال بشأن اختبار مستويات علاجية من الحموض الدهنية 
أوميغا-3 والغلوتامين على ولدك لمكافحة المشاكل لني يعانيها في جهازه الهضمي. 
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بالتوحٌد يعانون من التهابات في قناتهم الهضمية. بيد أن الحموض الدهنية 
أوميغا-3 تتمتع بخصائص مضادة للالتهابات» وتشير البحوث إلى أن مكملات 
هذه الحموض قد تساعد في تخفيف الألم والالتهاب المرتبطين بالتهاب الأمعاء 
المعدي السنوريء كداء كرون والتهاب القولون التقرّحي. فإذا كان ولدك يعاني 
أعراضا ناجمة عن مشاكل في الجهاز الهضميء أو إذا كشف الاختصاصي في 
مشكل: المهاة:اليكنمي آى: الحيان افيه فق يكون .من الشكنة إإكشناعة لكنية 


المهم استشارة اختصاصية تخذية مسجّلة أى طبيب قبل إعطاء ولدك كمية 
علاجية بسبب مخاطر صحية محتملة مرتبطة بتناول كميات كبيرة من الحموض 
الدهنية أوميغا-3. (راجعي الخطوة الرابعة لمزيد من المعلومات حول منافع هذه 
الحموض ومخاطرها). 

الغلوتامين 0180158ا|9 عبارة عن حمض أميني ضروري للدماغ وجهاز 
المناعة ووظائف الجهاز الهضمي. من أهم أدواره أنه يساعد في حماية غشاء 
القناة الهضمية الذي يُعرّف بالغشاء المخاطي 2700053. وقد ريطت البحوث 
الأخيرة الغلوتامين بمنافع صحية أخرى في الجهاذ الهضميء كالمساعدة في 
الحفاظ على الحائل المعوي: وتحفيز نمى الخلايا المعوية» وتحفيز علاج الغشاء 
المخاطيء ومنع نمى "البكتيريا الضارة" في الأمعاءء وتخفيف الإسهالء والحد 
من أعراض التهاب الامعاء المعدي السنور 0 

يُصنّع الغلوتامين في الجسم., لكنه يتوافر أيضاً في الكثير من المصادر 
الغذائية» كلحم البقرء والدجاج» والسمكء والبيضء والحليب: ومنتجات الألبان, 
والملفوف, والسبانخ؛ والبقدونس. فإن كان ولدك يتَّبع حميةٌ سيئة أى يعاني بعض 
النشناكل: اللبية حنوى:' آى إحهادا مسععراء فقن وستتفد كمية. الكاوكامين وسمتفين 
من مكمل غلوتامين. 

تُصئّف مكمّلات الغلوتامين عموماً تحث اسم غلوتامين ا وتُباع كمكمّل 
فردي وكجزء من مكمل بروتين. وتتوافر على شكل كبسولات» وحيوب» 
ومسحوق؛ وسائل. ولا يوجد حصّة يومية موصى بها للغلوتامين؛ لذا عليك استشارة 
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مام 


للحمض الاميني في مصل الدم لتحديد ما إذا كان ولدك يعاني حالات نقص في 
اتحبوض الاكرة كبن وطيقة مكدن فاو تقون الف جو الميع وي زمارل ولد 
لكتيومن القلوتاتين لآن الافش رمكة يتهول إلى حفن ها ركانيا وأمونيكنة اللقين 
تتسبب كميات عالية ومركزة منهما بتسمّم الخلايا العصبية. 


الخطوة الرابعة: حدّدي الأطعمة المسيّية للمشاكل وأزيليها 


تظهر أعراض مشاكل الجهاز الهضمي الشائعة: كارتجاع المريء» القيء ألم 
البطنء والانتفاخ» والغازات» والبراز اللين» والإسهال والإمساك المزمن كمؤشرات 
على أن ولدك قد يكون مصاباً بالأرجية» أو الحساسية؛ أى الحساسية المفرطة 
تجاه نوع واحد أى أكثر من الطعام. وتتمثل الأطعمة الأكثر شيوعاً التي تثير 
الأرجية لدى الأولاد في حليب البقر؛ والقمح؛ والبيضء» والصوياء والفستق» والجوز 
الأخضر. قد يكون للأطعمة المسببة للمشاكل أثر كبير على صحة ولدك بشكل 
عام» وعلى وظيفة الأمعاء» ووظيفة الدماغ؛ والتغذية» والسلوكء لذا من الضروري 
تحديد هذه الأطعمة وإزالتها من حميته الغذائية. لكن النبا السار أنه في حال 
كانت الأعراض الناجمة عن مشاكل في الجهاز الهضمي لدى ولدك نأجمة فعليا 
عن طعام واحد أى أكثر مسبب للمشاكل؛ فسرعان ما ستلحظين تحسناً كبيراً في 
أعراضه ما إن تُستيعد هذه الأطعمة من الحمية. 

تكمن الطريقة الفضلى اتحديد الاطعمة التي تسبّب مشاكل لولدك في حمية 
استبعاد/إدراج الغذاء المسبّبء التي أناقشها بالتفصيل فى الخطوة السابعة. كذلك 
تندرج الحمية الخالية من الغلوتين والكازيين ضمن هذه الفثة, لكنها مُسِتَخْدّم 
على نحو خاص لتحديد ما إذا كان الغلوتين والكازيين يسببان مشكلة لولدك. في 
مجال خبرتي السريرية» كانت لديّ تجارب ناجحة مع الحمية الخالية من الفلوتين 
والكازيين» وأعتقد أنها من اكثر العلاجات الغذائية فعالية لتحسين الأعراض 
الناجمة عن مشاكل الجهاز الهضمي لدى ولد مصاب بالتوحّد. انتقلى إلى الخطوة 
الثامنة لمناقشة معمّقة لهذه الحمية. ١‏ 
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العلاج الطبي 


إن كان ولدك لا يزال يشهد الاعراض الناجمة عن مشاكل الجهاز الهضمي يعد 
التعاون مع اختصاصية تغذية مسمّلة وتجربة التدخلات الغذائية الأساسية, 
لاط لبي إلى ' اكالقه لزي كسامت لقال :فى دراك الشهال' الوخيمي” 
حيث سيعمد هذا الأخير إلى فحص ولدك لرصد اضطرابات أكثر خطورةٌ في 
الجهاز الهضميء مثل ارتجاع حموضة المعدة: والاضطرابات المعدية المعوية 
اليوزينية, والاعتلال المعويء وعدم تحمل اللاكتوز 10101830086 21301058 وسوء 
امتصاص اللاكتوز أو الفركتوز» وسوء امتصاص الدهونء وفرط نمو البكتيرياء 
التهاب الامعاء المعدي السنوري. صورة تشريحية غير طبيعية للقناة الهضمية, 
والطفيليات. وقد يضطر اختصاصي أمراض الجهاز الهضمي إلى اتخاذ بعض 
الإجراءات اذ يمن جالكة: كسورة بالاحددة النسيفقة المعدةة آل ايزاينة إقراة 
المعدة» أى تنظير داخلي للجهاز الهضمي العلويء أى تنظير للقولون» أى قياس 
درجة الحموضة. وسيطلب كذلك عدداً من الفحوصات المخبرية لاستبعاد أي 
اختلالات طبية حيوية قد يكون لها دور في الأعراض الناجمة عن مشاكل الجهاز 
الهضمي لدى ولدكء مثل: 

٠‏ فحص الغدة الدرقية» وهرمون ثالث يود الثيرونين» والثيروكسينء والهرمون 
المنيّه للغدة الدرقية |2308 0أم/لاط1, 13, 14, 1511 (يتحقق هذا القحص 
من أي قصور في الغدّة الدرقية؛ الأمر الذي يسيب الإمساكء» ومن فرط 
في نشاط الغدة الدرقية» مما يؤدي إلى الإسهال). 

٠‏ فحص الأيض الشامل |5356 وزاهطقغعا1/1! 8أ5م188م000) (يتحقق هذا 
الفحص من أي فرط في كالسيوم الدم وأي نقص في بوتاسيوم الدم, 
وهما أمران يتسيبان بالإمساك). 

ه صورة الدم الكاملة 064لاه0) 81000 168م000) (يتحقق تحقق هذا الفحصص من 
فقر الدم بسبب نقص الحديد). 

ه فحص الاعتلال المعوي |5356 0156356 06/136 (يتحقق ققّ هذ! الفحص من 
أي اعتلال معويء مما يسيب الإمساك والإسهال معاً). 
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ه فخص الرصاص في الدم 0ع 81000 (يد يتحقق هذا الفحص من مستويات 
عالية غير اعتيادية من الرصاص بُسبْب الإمساك). 

ه فحص الكارنيتين فى مصل الدم 3/01108) 58170057 (يتحقق هذا الفحص 
من أي نقص في مركب الكارنيتين مما يسبب الإمساك). 

ه تحليل البراز 515/إ|803 (5600 (يتحقق هذا الفحص من وجود طفيليات؛ أو 
بكتيريا ضارة: أى سوء أمتصاص للدهون). 
ستساعد نتائج هذه الفحوصات اختصاصي أمراض الجهاز الهضمئى 

إضافية. 


ع » 


المشروع رقم 6 


أجيبي على الأسئلة التالية لتحدّدي ما إذا كان ولدك يعاني أعراض اضطراب الجهاز 
الهضمى: 


5 5 ا يكن 
ا ب 7 للج الات 1نف سالط م تاشخ ثر ادن دنا وتوا تسر تر مل ابح تزع بو جوج وج مق شي 7ه لوبي راح ج كم و خحده بقلل © لرضه د ( بلع حجر مع كدو بجع لوج اكع طول ارثا 


هل عانى ولدك خلال طفولته أيّاّ من المشاكل التالية؟ 
ارتجاع حموضة المعدة 
الارتجاع 


بوث له مسنسب قمعم 
عت لدائهم 
القيء القذفي . دل لدتعم 
الحساسية تجاه حليب البودرة الذي للأطفال المرتكز على  -‏ لا لدثعهم 
حليب البقر 

كان يتطلّب حليب بودرة للاطفال من نوع خاص سبد 1 دنهم 


هل يعاني ولدك حاليّاً ايَا من المشاكل التالية؟ 
معدة منتفخة 

آلام في المعدة 

غازات 

إمساك مزمن 


حيتن لا ل ثهم 
- لسثئعم 
بم له دتئهم 
حت لا لل نهم 
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إسهال مزمن حدملا دتمم 
براز لين سدلا لسسدائعم 
طعام لم يُّهضم يمكن رؤيته في البراز للا لدئعم 


هل يعاني ولدك أيّاً من المشاكل السلوكية التالية؟ 


نوبات غضب خلال موعد الأكل يجححالا لسدائعم 
يستهلك مجموعة محددة من الأطعمة قبح لا لدتعم 


إن أجبت ب"نعم" على سؤال واحد على الأقل من الأسئلة المتّصلة بالأطفال 
والأولاده أى إن كان ولدك يعاني عَرَضا أى أكثر من أعراض الجهاز الهضمي 
المزمنة» عليك استشارة اختصاصية تغنية مسجّلة بشان التدخلات الغذائية 
الأساسية التي قد يكون لها دور مساعد. 

بعدئذء احصلي على إذن بإحالة ولدك إلى اختصاصي في أمراض الجهاز 
الهضمي لفحوص إضافية إن لم تتحسّن أعراض ولدك بعد تطبيق توصيات 
اختصاصية التغذية. 

غالبا ما يسير التوحّد جنباً إلى جنب مع اضطرابات الجهان الهضميء وقد 
تكون أعراض مشاكل الجهاز الهضمي عاملاً مسبّباً رئيسياً في مشاكل ولدك 
السلركية: ومشاكل الففنن لنية وقيوها نحن أغراض كناء الكو كن كنا يكل 
تحيية لمنطلزانات الدياة اليعددى كس الكشكمية ومعالتةها جزءا لسسيا من 
علاج مرض التوحّد الذي بعانية ولدك. وما إن تنجزي. الخطوة السانسة: 
ستكبونين تحسحا ملحوظا قن اغرامن: التوكن لدئ وندك. “فاق كان هذا الأكين 
يعاني أرجية؛ أى حساسية: أو 5 تحمّل تجاه الغذاءء ستعرّفك الخطوة السابعة 
إلى كيفية تحديد وإزالة الأطعمة المسيية للمشكلة. 





القفاوة السنا ده 
حذددي أرجثات الغذاع وعالجيها 


تتحوّل أرجيات الطعام إلى هاجس خطير بالنسبة إلى الأولاد المصابين بالتوحد. 
يعاني ما بين 6 و8 في المئة من الأولاد ما دون الثلاث سنوات أرجيات طعام 
والعدد آخذ في الارتفاع. كذلكء ثمّة أدلّة مزايدة تشير إلى ارتفاع عدد حالات 
الإصابة بأرجيّات طعام بين صفوف الأولاد المصابين بالتوحّد وباضطرابات ذات 
صلة كاضطراب فرط النشاط ونقص الانتباه مقارنة بالعدد الإجمالي للأولاد. قد 
يكون الأولاد المصابين بالتوحّد أقل حصانة تجاه أرجيّات الطعام بسبب حدوث 
اختلالات في جهازي الهضم والمناعة لديهم. كذلك تسلّم البحوث بوجود رابط 
بين أرجيات الطعام والمشاكل .السلوكية؛ على الرغم من أن المجتمع الطبي أبدى 
ترنداً في الاعتراف بها. لذلك فإن فبهم كيفية تاثير أرجيات الطعام على ولدك 
وإزالة الأطعمة المسيّبة للمشاكل من حميته الغذائية جزء أساسى من خطته 
العلاجية الشاملة. ١‏ 


الرابط بين أرجيات الطعام والسلوك 


لا تصيب أرجيات الطعام الأولاد بالتوحّد أو بالاضطرابات ذات الصلة: وإثما 
تصيب الأولاد الذين يعانون هذه المشاكل أكثر من أولئك الذين ينمون بشكل 
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عادي. والسبب في ذلك أن الأولاد المصابين بالتوحّدء أى بمتلازمة أسبرجرء أو 
باضطرابات النمى الدائمة» واضطراب فرط النشاط ونقص الأنتباه يعانون مشكلة 
مشتركة؛ فهم يشهدون خللاً إلى حد ما في وظيفة التكامل الحسّي. ما زلت 
تذكرين على الأرجح من الخطوة الخامسة أن الأولاد المصابين بخلل وظيفة 
التكامل الحسي يجدون صعوبةً في الاستجابة بالشكل الملائم للمعلومات الحسية 
الصادرة من بيكتهم. فهم أكثر حساسية» ويرتبكون بسهولة» وقد يفرطون في رد 
فعلهم (أى يظهرون رد فعل غير كاف) للتحفيز السمعي والبصريء وذلك الخاص 
باللمس. إن كان ولدك يعاني مشاكل حسّية؛ من شان أعراض الأرجية مثل 
الحكاك في الجلدء والشرىء والأكزيماء وسيلان الأنف» والعطاسء والعيون الدامعة 
والمصابة بالحكاك أن شجُهِد الجهاز الحسي أكثرء مما يصعّب عليه حتّى أداء 
وظائفه بشكل طبيعى. قد تعيق أرجيات الطعام والمشاكل الحسية عند الاندماج 
طها قدرة ولدك علق الخارون بشكل مستقيم, والتركيزء والحفاظ على الانتباه, 
ومعالجة المعلومات» والتعلّم, والسيطرة على دوافعه وسلوكه. والتفاعل مع 
أساتذته والاختصاصيات اللواتى يعالجنه. لذلك فإن تخفيف أعراض أرجية الطعام 
نري رونل سسا لقي ضيه الحسّي الذي عليه التعايش معه. الأمر الذي 
سينعكس إيجاباً على سلوكه. 

الأولاد المصابون بالتوحّد فريدون لأنهم غالباً ما يكونون عاجزين عن 
التعبير شفهياً عن انزعاجهم واألمهم الجسديين الناجمين عن أعراض أرجية 
الطعام. إن كان ولدك مصاباً بالبكم أى يعاني تآخْراً لغوياً يمنعه من التعبير» لن 
يستطيع إخبارك بأنه يشعر بالغثيان» أى بألم في بطنه؛ أى بألم في صدره نتيجة 
ارتجاع المريء؛ أو بصداع. في المقابلء يُُضطر ولدك إلى التعبير عن المه 
الجسدي من خلال سلوكه كضرب الرأسء أو نويات الغضبء أو سرعة الغضبء 
ورفض الطعام. من الضروري أخذ العلم بذلك لأن هذه السلوكيات غالباً ما يُعتقّد 
على نحو خاطئ أنها مشاكل سلوكية نَمَطيَّة خاصة بالتوحّد بدلاً من كونها 
سلوكيات سبببها أرجيات طعام غير مشخّصة. 
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ما هي أرجية الطعام؟ 


على الرغم من أن كثيرين يستخدمون مصطلحات مثل "أرجية": "حساسية' 
و"عدم تحمّل" على نحى متبادلء إلا أنهم يذكرون في الواقع ثلاث مشاكل 
مختلفة مرتبطة بالطعام. 

الأرجية رد مناعي عكسي على بروتين غذائي. تحدُثٌ أرجيّة الطعام حين 
يعرف جهاز المناعة على نحى خاطئ فورقنا ديا موجوداً في الطعام باعتباره 
مادة ضارّة ويحاريها. تُصنّف أرجيات الطعام وفقا لكيفية ححا جهاز المناعة 
وتنقسم إلى فئكتين: أرجية طعام بتواسط الغلويولين المناعى 2 78013160 توا 
وأرجية طعام من دون تواسط الغلويولين المناعي ع8 032100 ع ن00-1. 


أرجية الطعام بتواسط الغلويولين المناعي 3 


في حالة أرجية الطعام بتواسط الغلوبولين المناعى 5, يحقّز جهان المناعة 
الأجسام المضادة من نوع الغلويولين المنامي ع على الارتباط بالبروتين الغذائي 
(الذي تحرف يكنا بالمستارج «هو,هااة)» محركاً بالتالى الخلايا عبر الجسم 
لإطلاق مادة الهيستامين 015:80108 وغيرها من المواد الكيماى ية. تسبُب هذه 
المواد الالتهاب ومجموعة من التفاعلات الأرجية فى أنحاء الجسم الأمر الذي 
يؤْثّر على جهاز التنفسء والقناة الهضمية؛ والبشرة, والعينين, والأذنين» والانف 
و/أى الحنجرة لدى ولدك. 

تأتي تفاعلات أرجية الطعام بتواسط الغلويولين المناعى 2 بشكل فوري أد 
متآخر. تطرأ التفاعلات الفورية عموماً في غضون ثوان إلى ساعتين بعد تناول 
طعام يسبب الأرجية. في المقابل» تحدث تلك المتآخرة ما بين الساعتين و48 
ساعة بعد أكل الطعام المسبّب للأرجية. يمكن كشف أرجيات الطعام بتواسط 
الغلوبولين المناعي ‏ من خلال فحص خاص. 


يختبر بعض الأشخاص تفاعلاً أرجياً اكثر حرَهٌ مُدعى التاق 
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كأعدة الإاصة دهت حيث يوأجهون طكو: فى التذ قير تقس ارع د نان قلبع 5 
ويُصابون بالدوار» ويدخلون في حالة من الصدمة مع هبوط سريع في ضغط 
الدم. يشكّل التاق خطراً محتملاً على الحياة» لذا يتطلب عنايةٌ طبية فورية. 


أرجية الطعام من دون تواسط الغلوبولين المذاعي 8 


تولد أرجية الطعام من دون تواسط الغلوبولين المناعي كوعا مكقلفا تمن الزن 
المناعي. يكحيب جات المتافة ساشرة لبروتين غدان: ما يؤدّئ إلى إطادق 
معن اتموآة :الكدمارية :مكيف ذلك الكبانا مول امجطوكة جتنوفة يمن الخفاملات 
الأقل حدّةٌ في أنحاء الجسم.ء لا سيما في القناة الهضمية. من أعراض مشاكل 
الجهاز الهضمي الإسهال المزمن: والبراز الليّنء» والإمساكء والغثيان» والقيء, 
وارتجاع المريء؛ وانتفاخ البطن؛ واكم في المعدة. فضلاً عن ذلك؛ قد يساهم هذا 
النوع من الأرجيات في ظهور مشاكل خطيرة في الجهاز الهضميء على غرار 
الالتهاب المعوي القى لي نى المحرّض ببروتينات الطعام 6ل 0107م 10 
5 (لتهاب الأمعاء الدقيقة والغليظة)»: والتهاب المعدة والأمعاء 
53 ((التهاب المعدة والأمعاء الدقيقة)؛ والتهاب المريء 650003916815. 

يجهل كثيرون أن أرجيات الطعام بتواسط الغلويولين المناعي ا مسؤولة 
عن 5 في المكثة فقط من التفاعلات الغذائية المعاكسة أمّا ال95 في المكة 
المتبقية فتّعزى إلى أرجيات الطعام من دون تواسط الغلويولين المناعي 2, 
وحساسية الطعام وعدم تحمّله. لسوء الحظء لا يستطيع الفحص النموذجي 
لكشف أرحجييات الطعام سوى تحديد تلك التي بتواسط الغلويولين المناعي غا, 
لهذا السبب من المهم جداً اعتماد حمية يُصار فيها إلى استبعاد/إدراج الغذاء 
المسيب. إنها الطريقة الوحيدة لكشف ال95 في المئة المتبقية من التفاعلات 
الغذائية العكسية التي تصنيب الكثيو'فنن: الأولان: الشوة؟ الحظه كركذ محظم 
ممارسي الطب التقليدي فحسب على تلك الخمسة في المئة من التفاعلات 
القابلة للفحص؛ ويتغاضون عن أهمية أرجيات الطعام من دون تواسط 
الغلويولين المناعي 5. وهذا ما يجعل عدداً لا:نخضيى. هن الأولاد هن دون 
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تشخيصء أو علاج» وعرضةً باستمرار لمشاكل في الجهاز الهضمي ومشاكل 
جسدية أخرى تؤثّر سلباً على سلوكهم وقدرتهم على أداء وظائفهم بشكل 
طبيعي. في هذا السياق» أظهرت الدراسات أنه حين تُعالّجِ أرجيات الطعام من 
دون تواسط الغلوبولين المناعي 6, تخف مشاكلهم السلوكية. هذاء وقد كشفت 
بحوث أجراها الدكتور هارومي جيونوشي ونُشرت في مجلّة 
/(085(/01705/0/09نا8// في العامين 2002 و2005 و26013:05 01 /07113ا0ل في 
الغاة: 2005 أن الأولان المصابين بالتوكد الثين. مولدون ردأ متاعياً من دون 
تواسط الغلويولين المناعي © على الغلوتين» والكازيين» والصويا شهدوا تحسّناً 
في سلوكهم. حين أخضعوا لحمية استبعيث مها هذه العتامن_ الثلاثة. من 
الواضح أن الأولاد المصايين بارجيات من هذا النوع لن يحظوا أبداً يفرصة 
استخدام كامل قدرتهم إلى أن تُحِدّد أرجياتهم وتُعالّج. 

تظهر أعراض أرجية الطعام من دون تواسط الغلويولين المناعي ع بعد عدّة 
ساعات إلى أيام من تناول الطعام المسيّب للأرجية. ويصغب تحديد هذا النوع من 
الأرجية بسبب عدم توافر فحوصات تشخيصية موثوق بها حالياً لكشفها. بما أن 
تفاعل أرجية الطعام من دون تواسط الغلوبولين المناعى © لا يعتمد على جسم 
مضاد من نوع الغلوبولين المناعي 5, يبدو اختبار وخر الجلد واختبار الامتصاص 
الشعاعي الأرجي 5851 المعياريين غير فعّالين. والطريقة الوحيدة التى تستطيعين 
بواسطتها تحديد ما إذا كان ولدك يعاني أرجية بتواسط الغلوبولين المناعي ع تجأه 
أطعمة معيّنة تتمثل في إخضاعه لحمية يُصار فيها إلى استبعاد/ إدراج الغذاء 
لعي (راجعي الصفحة 156 لمزيد من المعلومات بشأن تطبيق هذه الحمية). 


أرجية الطعام بتواسط ومن دون تواسط الغلويولين المناعي 5 معا 


يعاني بعض الأولاد أرجيات طعام بتواسط ومن دون تواسط الغلوبولين المناعي 
© في أن منعاء لا سيما أولئك الذين يشكون من التهاب المريء اليوزيني» والتهاب 
المعدة والأمعاء اليوزيني» والتهاب القولون اليوزينى. فى هذه الحالة» من شان 
فحص دم واكتدازوخة الجلد أن يحددا بعض الأرجيات فقط لدى ولدكء ولا بد 
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الأرجيات المتيقية. 





أرجيات الطعام الأكثر شيوعا 
الأطعمة التالية مسؤولة عن 90 فى المئة من التفاعلات الأرجية: 


ه الجوزيات (البقان» والجوزء واللوزء والكاجىء والبندق» والجوزيات البرازيلية) 


» السمك 


٠.‏ القواقم 


يعثير أ لحليب» والقمحء والصوياء وأ لبيض» والة لفستقٌ من المستارجات الغذائية الأكثر 
شيوعاً لدى الأولاد ما دون الثلاث سنوات. بالمقابل: تبدو التقاعلات الآرجية تجاه السمك 
والقواقع أكثر شيوعاً لدى البالغين» بينما تحدث تلك التي تجاه الفاكهة والخضار في مرحلة 


لاحقة. 





ما هي حساسية الطعام؟ 


المناعة. تبدى أعراض الحساسية مشابهة تقريباً لأعراض الأرجية؛ لكنها أقل حدةٌ 
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عادة. فإن كان ولدك حساساً تجاه طعام معيّن, فهى على الأرجح يقوم برد فعل 
تجاه مواد مضافة اصطناعية فى الطعام مقابل الطعام بحد ذاته. وتعتبر 
الإضافات الغذائية الاصطناعية التالية من الأسباب الأكش شيوعاً: 


ه السلقئدت 


ه الأسبارتام 
ه غلوتامات أحادية الصوديوم 
٠‏ الصباغ الأصفر رقم 5 
٠‏ المادتان الحافظتان (هيدروكسي التولوين البوتيلي وهيدروكسي الأنيسول 
البوتيلي) 
كما ما زلت تذكرين على الأرجح من الخطوة الأولىء» عليك إزالة كافة 
الإضافات الغذائية الاصطناعية غير الضرورية من حمية ولدكء كالألوان 
الاصطناعية» والنكهات الاصطناعية؛ والمواد الحافظة: والمواد المحلية. 


ماذا يعني عدم تحمّل الطعام؟ 


على غرار حساسية الطعام؛ لا ترتبط حالة عدم تحمّل الطعام بجهاز المناعة. 
فهي تحدث حين يثير طعام معيّن جهاز الهضم في جسم ولدكء أى حين لا 
يكون لدى المرء ما يكفي من الانزيمات التي تمكّنه من هضم الطعام بالشكل 
المناسب وتفتيته؛ أو حين تنعدم لديه هذه الأنزيمات. فإن كان جسم ولدك مثلاً 
لا يملك ما يكفي من الأنزيمات الضرورية لتفتيت الكربوهيدرات في الأمعاء 
الدقيقة أى حين يفتقر إليهاء » تمر الكربوهيدرات من دون هضم في القولون حيث 
تتخمّر وتنتج فائضاً من الغاز: وتّحديث انتفاخاً, وتقلّصات ف التحرة بو سيالا 
تتمثل حالات عدم تحمل الطعام الأكثر شيوعاً فى ثلاثة أنواع من 
الكربوهيدرات: اللاكتوز والسكروزء والفركتون. لعلّك سمعت بمصطلح عدم تحمّل 
اللاكتون» الذي يعتبر من الحالات الاكثر شيوعاً. إن كان ولدك يعاني عدم القدرة 
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على تحمّل اللاكتوزء فذلك يعني أن جسمه لا يملك كميات كافية من اللاكتازء 
الأنزيم الذي يّخضِع اللاكتون» والكربوهيدرات الموجودة في الحليبء لعملية 
الاستقلاب. نتيجة لذلك: فإن أي نقص في اللاكتاز سيجعل ولدك عاجزاً عن 
هضم اللاكتوز في الحليبء لذا ينتقل اللاكتوز من الأمعاء الدقيقة من دون هضم 
إلى القولون ويسبب أعراضاً ناجمة عن مشاكل المعدة. يمكن تحديد حالة عدم 
تحمل اللاكتوز عبر إجراء اختبار التحمّل الفموي 1656 108/8006 |08 أى اختبار 
النفس الهيدرى. جيني +165 طغوعئط معوم0لاا. 


لم يعاني ولدك أرجية طعام؟ 


نكرت في وقت سابق أن الأولاد المصابين بالتوحٌدء بحسب الخبراء؛ قد يكونون 
' أقل حصانةً تجاه أرجيات الطعام بسبب اختلالات في جهازي الهضم و/ أو 
المناعة. ففي جهان هضمي يعمل بشكل طبيعيء تقوم الأنزيمات الهضمية بتفتيت 
البروتين في الطعام إلى جزيئات صغيرة وأحادية تُدعى الحموض الأمينية. تمر 
هذه الأخيرة إذن عبر غشاء الجدار المعوي (الذي يُعرّف بالحائل الدموي 
المعوي) في مجرى الدم وتُسِتخدّم في أنحاء الجسم كما هى مطلوب. فتتصل 
الخلايا في الجدار المعوي بعضها ببعض بشكل وثيق وتعمل كحاجز لضمان 
السماح للجزيئات الصغيرة والأحادية كالحموض الأمينية» والفيتامينات» والمعادن 
بدخول مجرى الدم. تشير النظريات إلى أن الأولاد المصابين بالتوحّد والذين 
يعانون من اختلالات في جهازي الهضم و/أو المناعة يشهدون زيادة غير طبيعية 
كن مقي اكاك الس ي المعوي (التي تُعرّف أيضاً ب"متلازمة الأمعاء 
السّربة") الذي يسمح لجزيثات البروتين الكبيرة والسليمة بالمرور في مجرى 
الدم. يدفع ذلك بجهازهم المناعي إلى الإفراط في التفاعل مع طعام غير مؤّذء 
فيعتبر جزيئة البروتين جزيكة غريبة ويطلق نظاماً دفاعياً. مع دوران جزيكة 
البروتين في مجرى الدمء تتفاعل الخلايا عبر إطلاق الهيستامين» السيتوكينات 
5 الانترلوكين 155انا1016/!8» والمواد الكيماوية الأخرى التي تسيب 
الالتهاب وأعراض الأرجية. 
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إن كان ولدك يعاني واحداً أى أكثر من الأعراض التالية» قد يكون السبب 
أرجية تجاه الطعام: ١‏ 

الأثناقب التهات: الآذن 'الوستطي 

الأنف - احتقان في الأنفء عطاسء: سيلان في الأنف 

العينان ‏ إفراز الدموع, عينان منتفختان» هالات سوداء تحت العينين 

الفم - تورّم الشفتين: اللسان, الفم؛ والحنجرة 

الجلد - شرىء أكزيماء احمرار الوجنتين» حكاك 

جهاز التنفس ‏ صعوية في التنفس» سعال؛ صفير خلال التنفسء؛ ربو 

الأمعاء ‏ ارتجاع؛ قيء؛ غثيان» الم في البطن» إسهال؛ إمساك 

الجهاز العصبي ‏ صداع؛ صداع نصفيء ومشاكل سلوكية مثل نوبات 


2 


العضب»-سرعة: العهسب» وفرظ النقباطة: 


كيف تحددين الأطعمة التي تسدّب مشاكل لولدك؟ 


إن كنت تشكّين بأن ولدك يعاني أرجية أى حساسية تجاه الطعام؛ أى من 
عدم تحمله؛ اصطحبيه إلى اختصاصي أرجيات مصادق عليه من المجلس 
لإصدار تشخيصه النهائي. سيّجري هذا الآخين قخضا حسديا الولتك: يطلع 
على تاريخه الطبي والغذائي» ويطلب فحوصات تشخيصية لاستبعاد أي 
مشاكل طبية أخرى. من ثم سيطلب إجراء الختبار امتصاص شعاعي أرجي 
57 ووخز للجلد لكي يتمكن من تحديد أرجية بتواسط الغلوبولين 
المناعي ا وسيعمد إلى اختبار الطعام المسيّب عبر الفم تحت إشزاف طبيب 
عام للتاكيد على نتائج الفحوصات الإيجابية. سيقترح على الأرجح حمية 
قصيرة الأجل يُصار فيها إلى استبعاد/ إدراج الطعام المسبب لتحنيد 
الادجيات بتواسط الغلويولين المناعي . 
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اختبار 8857 


إن كان ولدك قد تخطى عامه الأولء سيّجري اختصاصي الأرجيات اختباراً يُدعى 
57 للمساعدة في تحديد أرجيات الطعام. إِنَّ 64857 هى فحص دم يكشف 
الأجسام المضادة من نوع الغلويولين المناعي تجاه طعام معيّن. وقد يجري 
الطبيب أيضاً فحص 8857 688 أى شاع 50/5160 085 وهى نوع خاص من 
اختبار 5857 يشير إلى مستوى الأجسام المضادة بتواسط الغلويولين المناعي 
غ المتوافرة لكل مستارج. قد يساعد ذلك في توقع مدى الحدة التي سيكون 
عليها رد الفعل على طعام مسيّب للمشاكل. 

من المهم أن تعلمى أن اختبار 8586551 يخضع لبعض القيود. ففي نصف 
الخالات تقريياً كرون نعائع .هذا المحصان' إنجانية على قو خاط..«وهذا يعت ان 
الاختبار قد يكشف جسماً مضاداً من نوع الغلويولين المناعي 6 لدى ولدك 


2 


اجو امه هه 


ويشير إلى نتيجة إيجابية تجاه طعام معيّن» في حين أن ولدك لا يعاني حقيقة 
أرجيةٌ تجاه الطعام. قد يؤدي ذلك بنتيجة الأمر إلى إزالة أطعمة من حمية ولدك 
من دون ضرورة لذلك. عادةٌء إن أشارت نتائج اختبار 5857 إلى رد فعل إيجابي 
على طعام معيّنء سيّجري اختصاصي الأرجيات اختباراً للطعام المسيّب عبر الفم 
تدرف إشدرافين تعمل وليك بالتالى كتسولاك ليكة بالسشانع: المشووة 
وستُراقَب الاعراض الناجمة عن أي ل أرجي لتحديد ما إذا كان فعلاً يعاني 
أرجيةً تجاه ذلك الطعام. ما إن يتوصّل اختصاصي الأرجيات إلى تشخيص 
نهائي؛ سيّزال الطعام المسبّب من حمية ولدك. 

فضلاً عن ذلك: يعطى اختبار 8857 نسبة مكوية عالية من النتائج السلبية 
الخاطفة )اما يحضي 1ن الاختبان ف لا فقت رجيات الظماء مكوتسط العلوبولين 
المناعي 2 التي يعانيها ولدك. في النهاية؛ فإن 8857 ليس سوى مجرّد اختبار 
تقض مفيد: و98 يؤدن قيضا قباكا لأرحيات الطعام: كنا أن التحصض لا 
يكشف أرجيات الطعام من دون تواسط الغلوبولين المناعي ع. 
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اختبار وخز الجلد 


يُستخدّم اختبار وخز الجلد أيضاً للمساعدة في تحديد أرجيات الطعام بتواسط 
الغلوبولين المناعي لدى الأولاد الذي يتخطى سنّهم العام الواحد. بداية توضّع 
كمية ضثيلة من مستارج طعام مشبوه على جلد ولدك أى على جهاز اختبار. من 
ثم يخز جهاز الاختبار الطبقة العليا من جلد ولدك ويّحقن المستارج تحت الجلد. 
إن كان ولدك يعاني أرجية؛ سيتشكّل شرى في تلك البقعة. 


على غرار اختبار 5857, يخضع اختبار وخز الجلد لبعض القيود. فمعدل 
نتاكجه الإيجابية الخاطئة يفوق ال50 فى المئة» وهى أمر يسبب مشاكل للأولاد 
المصابين بمشاكل جلدية» كالاكزيما. لكن النبا السار أن اختبار وخز الجلد قلّما 
يعطي نتائج سلبية خاطئثة. فإن كانت نتيجة فحص ولدك سلبية تجاه مستارج 
ماء ثمّة احتمال بنسبة 9995 ألا يكون مصاباً بأرجية تجاه ذلك الطعام. وعلى 
غرار اختبار 85657, فإن وخز الجلد ليس سوى مجرّد اختبار تفحّص مفيد ولا 
يؤمّن تشخيصاً نهائياً لأرجيات الطعام. يُشار إلى أن هذا الفحص لا يستطيع 
كشف أرجيات الطعام من دون تواسط الغلوبولين المناعي 5. 





لا تنسي الأرجيات المنقولة جواً 
قد تُعزى بعض الأعراض التي يشهدها ولدك إلى الأرجيات المنقولة جواًء كقشرة رأس 
الحيوانات الأليفة» وضباب الغبار» والعفن: الأشجارء والسجاشرء وغبار طلع الأعشاب. 

حين يطلب اختصاصي الأرجيات سحب دم لإجراء اختبار 8/857 لكشف مستارجات 
طعام: اطلبي مثه أيضاً التحقق من وجود أرجيات شائعة منقولة جواً لكي يتم تحديدها هي 
أآيضاً ومعالجقها: ٠‏ 





حمية استبعاد/إدراج الطعام المسيّب 


تُستخدّم هذه الحمية لاستبعاد النتائج الإيجابية والسلبية الخاطكة من اختباري 
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857 ووخن الجلد. تعتبر كذلك الأمر الطريقة الوحيدة لتحديد أرجيات الطعام 
من دون تواسط الغلويولين المناعي . إن كنت تريدين إخضاع ولدك لهذه 
الحمية» احرصي على الاستعلام من اختصاصي الأرجيات لمعرفة الأطعمة التي 
يمكن اختبارها بأمان في المنزل من دون إشراف طبي. تتضمّن الحمية القصيرة 
الأجل التي يُصار فيها إلى استبعاد/إدراج الطعام المسبّب خطوتين أساسيتين: 


1. أزيلي الطعام المشبوه من حمية ولدك على مدى اسبوعين 

من شأن ذلك منح أعراض الأرجية التى يشكى منها ولدك الوقت لتتلاشى. 
فاخ عاق ولذك يمان 'ققيان: المزعة البوزيتي» .ران الكهان العدة بوالانعاء 
اليوزيني» و/أو التهاب القولون اليوزيني» قد يكون من الضروري إزالة 
تارجات الطلماء المشيوشة لقباني إى :كدي عضن العموها التتحسين 
الأعراض. وأولى الاطعمة التى يجب إزالتها هي تلك التي وردت في نتائج 
اختباري 8851 و/أى وخز الجلد الإيجابية. وإن أعطى هذان الاختباران 
مجدداً نتائج سلبية؛ ابدثي بالاطعمة التي تميل إلى كونها من العناصر 
النفكية السك جرجسا: اللي والقتخ: والصنوياة والسيفي رسكن 
والكوزتاك: والشتحلقة والقواقم. 


2: اختبري ولدك بطعام استّبهد 


بعد أن ينقطع ولدك لفترة زمنية ملائمة عن طعام مشبوه مسبّب للأرجية, 

أدرجي الطعام فتجدداً في حميته لأسبوع واحد. انتظري لتري إن عاودت 

أعراض الأرجية الظهور لديه. إن استبعدت أكثر من طعام واحدء أضيفي 

مجدداً طعاماً واحداً في أي وقت من الأوقات كل أسبوع. 

من المهم جد أيضاً استشارة اختصاصية تغذية مسجّلة بشان إخضاع 
ولدك لهذه الحمية. هذه الخطوات عامة جدأء وقد تعمد الاختصاصية إلى تكييفها 
بما يتلائم مع حاجات ولدك الفريدة. ستؤثر المشاكل الخاصة:؛ كاستهلاك 
مجموعة متنوعة من الأطعمة أو رفض قبول أطعمة جديدة: على عدد الأطعمة 
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اي يمك إزلتها من حمية ولانا يوقت ما. تبدى الحمية التي يُصار فيها إلى 
استبعاد/ إدراج الطعام المسبب أكثر تعقيداً لدى الأولاد المصابين بالتوحّد الذي 
يعانون مشكلة إطعام أى يجعلون حميتهم تقتصر على أطعمة تتألف حصرياً من 
مشتقات الحليب والقمح. في هذه الحالة» تتمثل أفضل مقارية عادةٌ في معالجة 
مشكلة الإطعام التي يشكو منها ولدك أولاً قبل استبعاد أي أطعمة من حميته. 
من جهة أخرىء؛ تتوافر فحوص تشخيصية أخرى للأرجية» لكنها بغالبيتها 
مشكوك فيها ومثيرة جداً للجدل إلى حد كبير. من أصل هذه الفحوصء يعتبر 
فحص الدم "التحليل المناعي المرتبط بالأنزيم من نوع الغلويولين المناعي 6" 
أو ه5ااع 6وا: الذي يتحقق هق وجنون أكدن هن مك طلعاء اميخدلف» الأكثو 
النتخدابا نبى الأولاك المضابيق بالتوشن بوققا الكانيبة الشركة الأنجينة 
وجهاز المناعة, يعتبر هذا الاختبار وسيلة غير كافية وغير مقبولة لتشخيص 
أرجيات الطعام. في هذا الإطارء يدّعي معظم الأطباء واختصاصيي الأرجيات 
البارزين أيضاً أن هذا الاختبار لا قيمة له. مع ذلك, يسلّم الأطباء الذين يمارسون 
الطب 'المكمّل بأن اختبار 21158 ١96‏ يكشف أرجيات طعام مُتأخّرة ويبدى فعلا 
في معالجة التوحّدء وفرط النشاطء والتهاب المفاصلء والتعب؛ والصداعء وغيرها 
من المشاكل. وتشير دراسات بحثية عدّة نشرت فى مجلتى 508701880 
(8 06851/08187010 01 أووانامل و01 هووزاه0 101 7 0# أقم]لامل 
0 منذ العام 2004 إلى أن استبعاد الأطعمة وفقاً لنتائج اختبار 96 
58ااع الإيجابية يرتبط بشكل وثيق بتحسّن ملحوظ لدى الأفراد الثين شّخصَتَ 
بكيم بمتلازمة الأمعاء العصبية. . يبدى أن اختبار الدم 58ااع 0 قد يكون 
مفيداً على الأقل في معالجة أعراض مشاكل الجهاز الهضمي التي تعتبر مشكلة 
أساسية لدى الأولاد المصابين بالتوحّد. 


العلاج الغذائي لأرجيات الطعام 


إذا شخّصّت إصابة ولدك بارجية طعام, من الضرورى الحصول على مساعدة 
محترفة من اختصاصية تغذية مسجّلة. سترشدك هذه الأخيرة عبر العلاج 
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الغذائي الذي يشكّل جزءاً من علاج أرجيات الطعام ويتضمن تدخلات غذائية 
لمداواة القناة الهضمية:؛ وإزالة الأطعمة المثيرة للأرجية» وتحديد أي حالة نقص 
في المواد المغذية وعلاجهاء وتقييم نمو ولدك. 

لسوء الحظء اكتشفت أنه حين تُشخّص إصابة الطفل بأرجية طعام واحدة 
أو أكثرء لا يُّحال والداه إلى اختصاصية تغذية مسجّلة. عوضاً عن ذلك: يرسلهما 
اختصاصي الأرجيات إلى المنزل مع قائمة طويلة بأسماء الأطعمة التي يجب 
كدذيها فيمذل الوالذان :ويسكيحا لازالة الأطعية المشكة: للكركيةة لكديها غاليا نا 
يجهلان بأي أطعمة عليهما استبدالهاء ما يجعل حمية ولدهما محدودة جداً وغير 
كافية غذافياً. قد يكون لإزالة الأطعمة الشائعة مثل الحليتء والقمح: والبيضء 
والصويا أثر كبير على نوعية حمية ولدك الغذائية. في هذا السياق» تشير 
الدراسات إلى أن الأولاد المصابين بأرجية طعام واحدة أى أكثر لديهم مدخول 
منخفض من الكالسيومء والحديدء والفيتامين (ا؛ والفيتامين 5,؛ والزنك» وهم 
عرضة لخطر أكبر بتراجع نمؤهم لناحية الطول. احرصي إذن على أن يحيلك 
الطبيب العام أى اختصاصى الأرجيات الذي يشرف على ولدك إلى اختصاصية 
تغنية» ولا تحاولي فطق هذه الحمية من تلقاء نفسك. 


مداواة القناة الهضمية 

تشكّل مداواة القناة الهضمية لدى ولدك جزءاً هاماً من علاج أرجيات الطعام, لا 
سيما لدى الأولاد المصابين بالتوحّد النين يعانون من اضطرابات في الجهاز 
الهضمي. وكما ذكرت سابقاء قد يكون الحائل الدموي المعوي في جسم ولدك ذا 
منفذية متزايدة على نحى غير اعتيادي (يُشار إليها بالأمعاء "السربة"). ما 
يسمح لجزيئات البروتين الكبيرة والسليمة يدخول مجرى الدم ويحفز جهاز 
المناعة على التفاعل بشكل مفرط. في هذه الحالة؛ تعتبر مداواة قناته الهضمية 
قبل البدء بحمية استبعاد الطعام المسبب علاجاً اكثر فعاليةٌ لأرجيات الطعام من 
حمية الاستيعاد وحدها. حين تداوى قناة ولدك الهضمية؛ ستعود منفذية أمعائه 
إلى طبيعتهاء وسيخف الالتهاب المعوي الذي يعانيه» وسيستعيد جهازه الهضمي 
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كامل صحته. عودي إلى الخطوة السادسة لمزيد من التفاصيل حول التدخلات 
الغذائية الثلاكة التي من شأتها مداواة معدة ولدك: العلاج الغذائي (الكمية الكافية 
من الألياف. والمياه)؛ المكمّلات الأساسية (البروبيوتيك» ومضادات الفطريات؛ 
والأنزيمات الهضمية)» والمكمّلات المطورة (مستويات علاجية من الحموض 
الدهنية أوميغا-3 والغلوتامين). 


حمية استبيعاد الطعام المسيّب 


تبدى حمية استبعاد الطعام المسبب وكانها يجب أن تكون بسيطة ومباشرة؛ أي 
أن ولدك سيحد من تناول الأطعمة المسببة للأرجية فى حميته. مع ذلكء قد 
تكون هذه الحمية في غاية التعقيدء لا سيما إن كان يي بأرجيات طعام 
متعددة. لذلك ستساعدك اختصاصية التغذية 0 

ه فهم كيفية تجنّب الأطعمة المسيبة للأرجية, 

ه إيجاد الأطعمة البديلة المناسبة للأطعمة التي أزيلت» 

ه معالجة مشاكل الأكل خارج المنزل» 

٠‏ إجراء تعديلات في وجبات الغداء المدرسية, 

ه قراءة قائمة المكوّنات الواردة على أغلفة الأطعمة, 

ه تجنّب التلوّث التبادلي بين الأطعمة المسببة للأرجية وتلك الآمنة, 

٠‏ تحديد مصادر محلية وعبر البريد للمنتجات الخالية من المستارجات» 

ه استبدال المواد المغذية المفقودة من الأطعمة المستيعدة. 

تشير الدراسات إلى أن نحى 44 فى المكة من الأولاد ما دون الثلاث 

سنوات من العمر والذين يعانون أرجيات تجاه الحليب والقمح؛ والصوياء والبيض» 
تتخططى مشكلة أرجية الطعام في غضون سنة إلى سبع سنوات. (غالباً ما 
تستمر الأرجيات تجاه الفستق السودانيء والجوزياتء والسمك والقواقع للأيد» 
بينما يقل احتمال تحسّن الأرجيات التي تطرا بعد سن الثلاث سنوات). إن أزلتٍ 
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الأطعمة المسببة للأرجية من حمية ولدك» ستتحسّن فرصه في تخطي هذه 
الأرجيات. في ضوء ذلكء قد يكون من الحكمة إعادة إدراج الطعام المسبب في 
حمية ولدك بعد مرور عام واحد على حمية الإزالة لمعرفة ما إذا كان لا يزال 
يولّد ردود فعلٍ تجاه الأطعمة المسبية للأرجية. إن لم تعاود أعراض الأرجية 
الظهورء تستطيعين إضافة الأطعمة مجدداً في حميته. إن كان ولدك يتفاعل مع 
حمية إدراج الطعام المسبب مجدداًء استمري في تجتّب الأطعمة المسببة للأرجية 
وأعدي حمية إدراج مجدداً على قاعدة سنوية. إن كانت أعراض التفاعلات 
الأرجية التي يطوّرها ولدك تجاه الأطعمة المسببة للمشاكل حادة» استشيري 
اختصاصي أرجيات قبل المباشرة بحمية إدراج الطعام المسبب مجددا. 





شخّصت إصابة ين البالغ من العمر اربع سنوات باضطرابات النمى الدائمة - اضطرايات النمو 
غير المحددةء خلل في الاندماج الحسيء وتآخر في النطق. في سن العامين» اشتبهت والدة بن 
في أنه يعاني مشاكل مع بعض الاطعمة. أفادت بأنه بعد تتاوله منتجات القمح أصبح مضطرباً 
وازداد فرط النشاط لديه؛ وأنه كان يعاني آلاماً في البطن ولم يشارك في جلساته العلاجية بعد 
تناول الغداء. عوضاً عن ذلك» كان يتمدّد بشكل مسطح ومشدودء ويضغط على معنته بانّجاه 
الأرضء ويرفض النهوض. كذلك كان يعاني إسهالاً مزمناً. واكزيماء وصفيرأء وسيلاناً دائماً في 
الانف. حين جرّب بن الفستق السوداتي للمرة الاولى؛ تورّمت شفتاهء فاصطحبته والدته إلى 
اختصاصية أرجيات. فصدرت نتائج اختبار 5851 إيجابية لعدّة أرجيات طعام: الفستق» وفول 
الصوياء والقمح» والذرة» وبياض البيض. كذلك جاء الاختبار إيجابياً للغبار» وقشرة رآس القطط 
والكلابء والعشب؛ ونبات الرجيد. اخبرتني والدة بن أنها أوصيت بإزالة الفستق السوداني 
والصوياء والقمح؛ والذرة والبيض من حمية ولدها؛ كما دُوّدت بمعلومات حول كيفية استخدام 
جهاز [(875/5؛ وأعطيت وصفات من رذادذ الانف رينوكورتء كريم الستيرويد والكورتيزول 
الموضعي؛ وعقار مضاد للهيستامين يُعطى عبر الفم. كذلك أعطيت نشرات عدّة تتضمن قوائم 
بأسماء الأطعمة التي يجب تجِدّبها. لم يُجر اختيار للأطعمة عبر الفم أى حمية إزالة/ إدراج 
طعام مسبب تحت إشراف طبيب للتاكد من أرجيات الطعام. فضلاً عن ذلكء لم كُحَلْ والدة بن 
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إلى اختصاصية تغذية مسجّلة لمساعدتها على تطبيق حمية إزالة طويلة الأجل. وقد أخبرتني 
أنه كان من الصعب جداً عليها إزالة الكثير من الأطعمة من حمية بن وأنها كانت تشعر 
بالإرباك والإحباط. فاختارت التركيز على إزالة الفستق السوداني وسمحت لبن بالاستمرار في 
تناول الاطعمة الاخرى. لكن بن ظل يعاني مشاكل سلوكية بعد الوجبات»؛ أوجاعاً في البطن, 
وإسهالاًء بينما ارتاح جزثياً من الاكزيماء والصفير؛ وسيلان الانف جرّاء الأدوية التي وصفيا 


طببيه. 
كان بن في الرابعة من عمره حين بداتٌ العمل معه. فاحَلّته إلى اختصاصي رجيات آخر 
مصادق عليه من المجلس» عمد إلى تقييم حالته ككل واتنّخذْ مقارية شاملة لعلاج الأرجيات 


المنقولة جواً وأرجيات الطعام التي 28 منها. أشرف اختصاصي الأرجيات على عملية اختبار 
الطعام عبر الفمء الذي أظهر بأن بن لديه رد فعل سريع على الفستق السوداني. هذا وقد 
أشارت حمية إزالة/ إدراج قصيرة الأجل للقمح؛ والصوياء والذرة؛ والبيض إلى تفاعل بن مع 
القمح والصوياء لكن الذرة والبيض لم يطرحا اي مشككة. كانت حمية الإزالة الطويلة الأجل 
التي اتبعها بن تقضي بتجتّْب الفستق السودانيء والقمح» والصويا. نتيجة لذلك؛ تلاشت 
اعراض الإسهالء والاكزيماء والصفير» وأوجاع المعدة؛ والمشاكل السلوكية بعد الوجبات. 
فاستطاع الانقطاع عن استخدام رذاذ الأنف رينوكورت وكريم الستيرويد والكورتيزول 
الموضعيء وبدا بالمقابل باستخدام عقار مضاد للهيستامين يُعطى عبر الفم من وقت إلى آخر 
لمعالجة الأرجيات الموسمية المنقولة جواً. وبعد مرور عام على اتّباع حمية إزالة» أعيد اختبار 
بن عبر إدراج القمح والصويا مجدداً. فتمكّن هذه المرة من تحمّل الصوياء لكن القمح ظل 
يولد تفاعلات أرجية لديه. فأوصي بأن يتابع بن حمية إزالة للقمح والفستق السوداني. واليوم 
تفيد والدته بأنه تخلّص من أعراض وعقاقير الأرجيات وأصبح ولداً سليم الجسم وأكثر 
سعادة. 





المشروع رقم 7: حددي أرجيات الطعام لدى ولدك وعالجيها 


د 51 من هذه ار كن 5 قاعدة متكر 3 أو دائمة؟ إن صح | ثلكه 
أرجيات الطعام بتواسط الغلويولين المناعي تا عبر استخدام اختباري 
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57 ووخز الجلد. أكدي النتائج الإيجابية بواسطة اختبار إدراج للطعام 
عبر الفم تحت إشراق طبيب أو حمية إزالة/ إدراج قصيرة الآجل بحسب 
توصيات اختصاصي الأرجيات. من ثم عليك إيجاد اختصاصية تغذية 
مسجّلة تستطيع مساعدتك في اعتماد حمية إزالة/ إدراج قصيرة الأجل 
لتحديد أرجيات طعام محتملة من دون تواسط الغلويولين المذاعي . 


2 حين تُشخّص إصابة ولدك بأرجية تجاه طعام ماء تعاونى مع الختصاصية 
تغذية لتجئب ذلك الطعام عبر استخدام حمية إزالة. 


كما تلاحظين: فإن تشخيص أرجيات الطهام هو أمرّ معقّد. ونتائج 
الاختبارات يصعب تفسيرهاء وتحاليل الدم الجارية وفحوصات الجلد غير دقيقة 
دوماً» وبعض فحوصات الأرجية مثير للجدلء والعلاج مهمّة شاقة. مع ذلكء يعود 
تحديد أرجيات الطعام لدى ولدك ومعالجتها بمنافع جمّة. سيشهد ولدك تحسّناً 
في جسمه ككل وفي جهازيه الهضمي والعصبي (بما في ذلك تحستاً سلوكياً). 
يعتبر تجنّب الأطعمة المسبّبة للمشاكل خطوة ضرورية في العلاج الغذائي 
لمشكلة الدوكد لدى ولدك. أمّا الخطوة التالية فتقضي أن تؤخذ في الاعتبار 
بعض حميات استبعاد الأطعمة الخاصة التى يُوصى بها على نحو شائع للأولاد 
المصابين بالتوكد. ْ 





الخطوة الثامنة 


فكرى في إخضاع ولدك لحمية استبعاد 


وو 


[لبعض أنواع الطعام] خاصة 


تعتبر حميات الاستبعادء لا سيما تلك الخالية من الخلوتين والكازيين» شائعة جدأً 
في مجتمع المصابين بالتوحّد. لطالما ادّعى الأهل أن هذه الحميات فثالة في 
تخفيف أعراض التوحّد. مع ذلكء لا يتوافر الكثير من البحوث العلمية القائمة على 
أدلة والداعمة أى الداحضة لهذه المزاعم. تعتبر هذه التدخلات الغذائية مثيرة 
للجدل ؤلا تلقى عادةٌ تأييد المجتمع الطبي. ذلك لا يعني بالضرورة أن واحدة 
من حميات الإزالة هذه لن تكون مفيدة لولدك. في هذا الفصلء أركز بشكل 
أساسي على الحمية الخالية من الفلوتين والكازيين» ذلك أن خبرتي أثبتت مدى 
فعالية هذه الحمية لدى الأولاد المصابين بالتوحّد. ستتعرّفين إلى نظرية هذه 
الحمية» منافمها المحتملة» وكيفية نقل ولدك إليها. أناقش كذلك الأمر "حمية 
الكربوهيدرات الخاصة"؛ وحمية التذاوب»: والحمية المضادة للفطريات» وحمية 
فاينفولد. من المهم جداً آلا تحاولي تطبيق حمية الاستبعاد من تلقاء نفسك. 
ابحثي عن اختصاصية تغذية مسجّلة تستطيع العمل معك لضمان تطبيق الحمية 
كما يجبء وتعليمك كيفية تقييم فعاليتهاء ومساعدتك على استبدال المواد المغذية 
المفقودة من الأطعمة المّزالة لكي لا تتأثر صحة ولدك الغذائية. 
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الحمية الخالية من الغلوتين والكازبين 


الكبية التالية مخ الخلوقيق والكازنية هئ حنية الإزالة: الوسية الأككن دوه 
القن كوضدى تنه تاذزلاه: السكتانين جالكتكي له مقن '"علقها" 'للتوكيبواننا 
بالتوحّد. تكمن نظريات عدّة وراء كون استبعاد الغلوتين (المتوافر فى القمح, 
والجاودار» والشعير) والكازيين (المتوافر في الحليب) الموجودين في البروتين من 
الحمية أمراً فعالاً. 


نظرية زيادة الأفيون المخدّر 


كان الطبيب ك. رايتشيلت 8816581 6 اول من أفاد غن جود رابط بين 
الغلوتين والكازيين والتوحدء في ثمانينيات القرن العشرين. أجرى هذا الأخير 
دراسةً حلّل فيها بول الأولاد المصابين بالتوحّد وعثر على مستويات عالية غير 
اعتيادية من نوعين من الببتيداتء الغليادومورفين 08أتام011900001 
والكازومورفين 6050510000106. يُصنّْع الببتيده الذي هى عبارة عن سلسلة 
قصيرة من الحموض الأمينية» حين تكون عملية هضم البروتينات بواسطة 
الأنزيمات ناقصة. ينتج ببتيد الغليادومورفين بالتالي من عملية الهضم غير التامة 
للغلوتين» والكازومورفين من عملية الهضم غير التامة للكازيين. يُشار إلى هاتين 
المادتين بالببتيدات الأفيونية لأن بنيتهما الكيماوية شبيهة بالمواد الأفيونية. أفيد 
بأنه قد يكون للببتيد الأفيوني أثر شبيه بالمواد الأفيونية» إذ يضعف الجهاز 
العصبي المركزي» الأمر الذي قد يسرّع أو يفاقم أعراض التوحّد. من هنا وُلدت 
نظرية زيادة الأفيون المخدّر. تُفرّز المواد الأفيونية بشكل طبيعي في الجهاز 
العصبي المركزي: لكن مستويات الببتيد الأفيوني التي وجدها رايتشيلت في بول 
الاطفال المصابين بالتوحّد كانت أعلى من أن تكون نشات في الجهاز العحصبي 
المركزي. فاستنتج أن مصدر كميات الغليادومورفين والكازومورفين المفرطة 
خارجيء ألا وهي عملية الهضم الناقصة لمادتي الغلوتين والكازيين الموجودتين 
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في الاطعمة. بما أن مواد الببتيد أكبر من أن تمر عبر جدار الجهاز الهضمي في 
مجرع الحده قعد: زمفاقة بانس التطريكه: إلى السو هرك “بعاد السن 2113 وطن 
آخرء كانت أغشية القنوات الهضمية لدى الأولاد المصابين بالتوحّد ذات منفذية 
عالية جداء ما سمح للببتيد الأفيوني بالمرور عبر الحاثل الدموي المعوي للدخول 
في مجرى الدم. نُقَلت مادتي الببتيد حينئذ إلى الكليتين وأخرجهما البول من 
الجسم. من ثم تمضي النظرية للقول إنه في حال لم تُخْرّج بعض مواد الببتيد 
الأفيوني وراوحت مجرى الدم؛ من المحتمل أن تعبر الحائل الدموي الدماغي 
(888) 88061 000-618(10اط وترتبط بمستقبلات الأفيون فى الدماغ. إن حدث 
ذلك؛ قد تقلّد مواد الببتيد وظيفة المواد الأفيونية الاخرى, كلمورنين وتعيق 
وظيفة الدماغ العادية؛ ما يؤدي إلى أعراض توحّدية. 

إن كانت نظرية زيادة الأفيون المخدّر دقيقة؛ قد تساعد إزالة المصادر 
الغذائية لمادتي الببتيد الأفيوني (الغلوتين والكازيين) من حمية ولدك في تحسين 
أعراضه السلوكية والتوحدية. 


نظرية أرجيات الطعام بتواسط الغلويولين المناعي ع 


تفيد هذه النظرية الحديثة بان الأولاد المصابين بالتوحٌّد قد يكونون عرْضةً 
للتفاعلات الأرجية تجاه البروتينات الغذائية (الفلوتينء الكازيين والصويا) ما 
يؤدي إلى التهاب الجهاز الهضمي وظهور أعراض سلوكية. في هذا الإطار, تُظهر 
البحوث التي أجراها الدكتور هارامي جيونوشي أنه على الوق من أن نتائج 
فحص نسبة مثوية صغيرة من الأولاد المصابين بالتوحّد جاءت إيجابية تجاه 
أرجيات الطعام من دون تواسط الغلويولين المناعى 2 بواسطة اختبار 8857 
لنوع الغلويولين المناعي 5 واختبار وخز الجلد للغلوتين: والكازيين والصوياء فقد 
شهدت نسبة مئوية كبيرة من هؤلاء الأولاد عينهم تحسّناً فى الأعراض بعد 
خضوعهم لحمية استبعاد للغلوتين» والكازيين والصويا. اكتشف جيونوشي أن 
للأولاد المصابين بالتوحُد استجابة متزايدة من السيتوكين 07/0606 المحقّن 
للالتهاب تجاه الغلوتين والكازيين» والصوياء الأمر الذي يدل على أن هؤلاء 
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الأولاد يشكون بالقعل من رد فعل مناعي من دون تواسط الغلويولين المناعي © 
تجاه البروتينات الغذائية. وقد خلصت الدراسات إلى أن ردود الفعل المناعية من 
دون تواسط الغلوبولين المناعي © تجاه الغلوتين» والكازيين» والصويا تساهم في 
أعراض مشاكل الجهاز الهضمي لدى الأولاد المصابين بالتوحد. 


هل يجب أن تخضعي ولدك لحمية خالية من الغلوتين والكازيين؟ 
كما ذكرت مسبقاء لا توجد أدلة كثيرة قائمة على أبحاث تؤٌيّد أو تدحض 
فعالية الحمية الخالية من الغلوتين والكازيين للأولاد المصابين بالتوحد. مع ذلكء 
منذ مطلع ثمانينيات القرن العشرينء اختبر الكثير من الأهل الحمية على أولادهم 
المصابين بالتوحّدء فجاءت النتائج سلبية لدى الغالبية الساحقة منهم. وفقاً لهذه 
التقارير غير الرسمية؛ تحقّق الحمية الخالية من الغلوتين والكازيين ما يلي: 


٠‏ تخقّف أعراض مشاكل الجهاز الهضمي 

ه تساعد الأولاد على إخراج براز عادي ومتماسك 

م ككف فرط المشناط 

٠‏ تعرّز التركيز 

تحقّف المشاكل السلوكية 

٠‏ تحسّن مهارات النطق والتواصل 

٠‏ تحسُن نذوعية النوم 

غالبا نا يسان الأفل هذا إذا كان اهكاك عضن مكورق يسقطيع أن يوك 

لهم بالضبط إن كان ولدهم سيستفيد من الحمية الخالية من الغلوتين والكازيين 
قبل أن يبدؤوا بها. لسوء الحظء الإجابة هي لا. تقوم بعض المختبرات الخاصة 
تجار والخرورج لقتطهى متمق فى الأول قيس مسكوق» ال نانم مزرقين 
والكازومورفين في البول. مع ذلكء 5 هذا الفحص مثيراً للجدل إلى حد كبير 
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ولا يُوصى به عادةٌ من قبل الأطباء المختصين. الطريقة الوحيدة الأكيدة لمعرفة 
ما إذا كان ولدك سيستجيب إيجابياً للحمية الخالية من الغلوتين والكازيين تتمثل 
في اختبارها عليه؛ وذلك الخيار يعود لك وحدك. إن قررت فعلاً المضي في هذا 
الأمر.» سيكون على ولدك اتّباع هذه الحمية لثلاثة أشهر كاملة على الأقل 
للحضول: على تتاكج «جديرة بالتقة. 


فهم الميادئ الأساسية 


يتوافر الغلوتين» والكازيين» والصويا (تم إدراج الصويا هنا لأنه بروتين غذائي 
عالي الأرجية أقترح عادةٌ إزالته كجزء من الحمية الخالية من الغلوتين والكازيين) 
في عدد أكبر من الأطعمة والمشرويات مما قد تتخيّلين. من المهم فعلاً أن 
تكوني قادرة على معرفة المنتجات التي قد تحتوي على هذه البروتينات. في ما 
يلي ملخّص عن هذه المبادئ الأساسية. 


الغلوتين 11 


الغلوتين هو البروتين الذي نجده في القمحء؛ والشعيرء والجاودار. فهى يمنح 
الدقيق مرونته. ما يسمح بعملية التخمّرء ويؤمّن للمنتجات المخبوزة تركيبتها. 
تجدين الغلوتين على نحو شائع في أنواع الخبزء والمعكرونة» ورقائق الفطور, 
والمنتجات المخبوزة. لا يتوافر في الشوفان» لكن هذا الأخير يرال من الحمية 
الخالية من الغلوتين والكازيين بسبب احتمال كبير بحدوث تلوّث تبادلي 6,055 
011 بالقمح» أو الشعيرء أى الجاودار خلال معالجته وتوزيعه. فضلاً 
عن ذلك؛ تشير البحوث إلى أن الأفينين» البروتين الموجود في الشوفانء لديه 
سلسلة ببتيد تشابه إلى حد كبير غلوتين القمح؛ لذا من المنطقي إزالة الشوفان. 
يُستخدم الغلوتين كعنصر مثبّت في المنتجات الغذائية» لذا يمكن إيجاده في 
منتجات غير متوقعة. سيكون عليك قراءة قوائم المكوّنات الواردة على الأطعمة 
بحذر لتحديد المنتجات التي قد تحتوي على "غلوتين مخفي" وينبغي تجدّبها. 
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ثمّة بعض الإضافات الغذائية التي قد تحتوي أو لا تحتوي على الغلوتين, 
وسيكون عليك الاتصال بالشركة المصئعة لاستيضاح الأمر. كذلك يجب أخذ 
المصادر غير الغذائية في الاعتبار لأن الغلوتين غالباً ما يُستخدّم في الأدوية 
ومكمّلات الفيتامينات والمعادن» ومستحضرات التجميل وغيرها من المنتجات. إليك 
قائمة بأسماء المنتجات الغذائية الشائعة التي يجب تجدتبها: 


الشعير النخالة الكسكس 
كزيما لقعم دقيق الفارينا الكاموت 
الملت الماتزو الشوفان 
دقيق الشوفان المغكرونة الجاودار 


براعم القمح براعم الشعير التبولة 

القمحيلم شعرية الأودون القمح 

جنين القمح دقيق القمح نشاء القمح 
صلصتا الصويا والترياكي 
(إلا إن كانتا مصنفتين 
خاليتين من القمح). 

قد تحتوي الإضافات الغذائية التالية على الغلوتينء لذا ستضطرين إلى 
الاتّصال بالشركة المصنّعة لمعرفة ذلك: 


الغواد المستكلية المواد المالئة كات التكية 
البروتين النياتي المحلل مائياً لحم الصويا نشاء الطعام المعدّل 
التوابل المواد المثبتة البروتين النباتي 

ملاحظة: اعلمى أن الأطعمة الجاهزة غالبا ما تُستخدم الدقيق الذي يحتوي 
على الخلودين كمادةه مخترة فى مرق اللحمء والحساء: والكستارد. 
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إليك بعض مصادر الغلوتين غير الغذائية الشائعة التي يجب الاحتراس 


منها: 


الأدوية التي تُباع بوصفات ومن دون وصفات طبية 


مكملات الفيتامينات والمعادن زلا سيما تلك التى على شكل حبوب) 


مستحضرات التحميل (أحمر الشفاة,» أحمر الشفاه اللماع, مطرّي الشفاه). 


عجينة اللعب 
الغراء 


وأخيراء إليك قائمة باسماء الأطعمة الخالية من الغلوتين التي من الآمن إدراجها في 


حمية ولدك: 

الأناتى 

صودا الخبز 

الحنطة السوداء 
الخرنوب 

[اتموكن 

حدق القدة 

كريما الأرز 

البيض 

الطحين (الجوزيات, الأررٌ البطاطاء 
الصويا) 

الجيلاتين 

صمغ الخوار 

الزيت النباتي المهدرج 


العرعروط 
الفاصولياء 


زيت الكانولا 
صمغ السلولوز 
الذرة 

نشاء الذرة 
الخل المقطن 
الكتّان 

الفواكه 


الأعشاب 
الكاشا 
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أ . لخضار (الفاصولياءء الفول» فول 
الصوياء الحمص,ء العدس, البازلاء, 


صمع حبوب الخرنوب 


المالتودكسترين (من الذرة أو الأرذٌ) 


الفستق السوداني) اللحوم 
السمك القواقع 
الصيد الدخن 
الجوزيات (اللوزء الكستناءء البلوط؛ الفوشار 
البندق: الجوزء الجوز البرازيلي: الكاشى) البطاطا 
الكينوا الأرقٌ 


منتجات الأرزّ (قوالب حلوى الاردّء الذرة البيضاء 


لمعكرونة؛ الخبنء البسكويت المُحلّى) 


الننميته 


الساغى الصويا 
البذور (دوار الشمسء الخردلء البطاطا الحلوة 
السمسمء العصفرء جوز الهندء التابيوكا 
الخشخاشء الفصفصة) التيف 
الخضار الماء 

صمغ الزائثان 


الكازيين متعفووحع 


الكازيين بروتين موجود في الحليب ومنتجاته. وعند إزالة الحليب من حمية ولدك, 
فأنت تزيلين بذلك حبك ١‏ رما من الكالسيوم: والفيتامين (اء والبروتين. لذلك 
احرصي على طلب مساعدة اختصاصية تغذية مسجّلة لتقييم حمية ولدك واقتراح 
بدائل عن هذه المواد المغذية الرئيسية. إليك قائمة بأسماء الأطعمة الشائعة التي 
على ولدك تجئيها: 
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الحليب (خالى من الدسم, قليل . الزبدة (الزيدة الدهنية, المسلىء الزبدة 
الدسمء كامل النسمء زبدة الحليب» الصليةء نكهة الزيدة الاصطناعية) 
الحاف: الدودرة: المفكثف» الميكر: الكازيينات (بجميع أشكالها) 


المحول) 

نكهة الجبنة 
الجبنة القريش 
الكاسترد 

حليب الماعز 
البوظلة 
اللاكتوغلوبولين 
فوسفات اللاكتاليومين 
الشوكولا بالحليب 
البودينغ 

الشريات 

اللين المحلى 


الجبنة (يجميع أشكالها) 
الكريما 
خثارة الحليب 
السمن 
حليب 5اقط :8 1ط 
الحليب المثلج 
اللاكتالبومين 
اللاكتوفيرين 
النوغا 
المثفحة 
مصل اللبن 


ملاحظة: مصل اللبن بروتين حليب مختلف عن الكازيين؛ لذا يمكن إدراجه في 
حمية خالية من الكازيين. مع ذلك؛ يقتورح الخبراء تحِنّب مصل اللبن إلا إذا كانت 
قائمة المكونات الخاصة بالمنتج تذكر بوضوح أنه خال من الكازيين. 

إليك قائمة بأسماء المنتجات والاضافات الغذائية التى قد تحتوي على 
الكازيين: لذا يجب أن تتصلي بالشركة المصئّعة لاستيضاح الأمر: 


نكهة السكر الأسمر 
نكهة الكاراميل 


الخلطات المعدّة تجارياً 


التونة المعلبة 
الشوكولا 
الدقيق الغني بالبروتين 
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بادئة حمض اللاكتيك السمنة 

وجبات العشاء الجاهفزة اللحوم المعالجة (الهوت دىغ, 
المرتديلا النقائق) 

النكهات الطبيعية الكريما المبيّضة غير المشتقة 
من الحليب 

تتبيلات السلطات الصلصات 

بروتين 5120516556 الحساء 

بدائل الجبنة النباتية غير المتشقة الكريما المخفوقة 

من الحليب 


لخيوا: الك قاقمة "والسماء يذافل “التحليف: التقالية نحن الكاذيمة: الخ 
تستطيعين إدراجها بأامان في حمية ولدك: 
جوز الهند للجوزيات البطاطا الأرز ‏ شوكولا 032:86 1/3005 
ملاحظة: من الحكمة شراء بدائل حليب "معزّزة" تحتوي على كمية إضافية من 
الكالسيوم؛ والفيتامين ©, وغيرهما من المواد المغذّية. 


الصويا بره5 


فول الصويا نوع من الخضار. يعتبر مصدراً جيداً للبروتين لأنه يحتوي على 
كافة الحموض الأميئية الأساسية التسعة الضرورية لبناء أنسجة الجسم البشري 
والحفاظ عليها. حتى وقت ليس ببعيدء كانت الصويا تُستخدم؛ كبديل عن 
مشتقات الحليب في الحمية الخالية من الغلوتين والكازيين. واليوم؛ بسبب البحث 
الذي أجراه الدكتور جيونوشيء ونظراً إلى أن الصويا مستارج غذائي شائع» 
يجمع معظم ممارسي الرعاية الصحية على أنه من الأفضل إزالة الصويا أيضا 
عند اتّباع الحمية الخالية من الغلوتين والكازيين. 


إليك لائحة بأسماء الأطهمة الشائعة التى على ولدك تجنبها: 
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الإيدامان 
الناتى 
الميزق 
صويا الشويو 
جوز الصويا 
صلصة تماري 
دقيق الصويا 
صلصة الصويا 
التيمبي 
حليب الصويا 
براعم الصويا 
جبنة الصويا ‏ التوفو 
قد تحتوي الإضافات الغذائية التالية على الصوياء لذا عليك الاتصال بالشركة 
المصنّعة للتحقق من ذلك: 
البروتين النباتي المحلل مائياً 
الليسيثين 
أحادي الفليسيريد 
غلوتامات أحادي الصوديوم 
النكهات الطبيعية 
لحم الصويا 
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إحملي ولدك على المباشرة بالحمية 


ينف أن لباشرئ عملية افتضاع وكدلة لحمية امتشيكاد القذاء اليب يحض دين 
تتالف الكثير من حميات الأولاد المصابين بالتوحٌد بشكل أساسى من القمح: 
والحلي تمك الأطعة المعلاجة.ويعادئ كرون مشافل تعدية كرشن الأحلعية 
الجديدة» ونوبات الغضب خلال موعد تناول الطعام؛ ورفض الأكل. لذلك لا يقتضي 
الأمر استبعاد الأطعمة التي تحتوي على الغلوتين والكازيين واستبدالها يأطعمة 
جديدة آمنة فحسب. بالنظر إلى هذه التعقيدات» ستضطرين على الأرجح إلى اتّخاذ 
خطوات إضافية لتهيكة ولدك للانتقال إلى حمية خالية من الغلوتين والكازيين قبل 
البدء بها. أجد من المفيد تقسيم الخطة على مرحلتين: تهيكته للبدء بالحمية ومن ثم 
استبعاد الغلوتين والكازيين والصويا فعلياً. تتضمن كل مرحلة سلسلة من الخطوات 
التي تسمح لك بالمضي قدماً بشكل مريح. 


المرحلة الأولى: تهيئة ولدك للمباشرة بالحمية الخالية من الغلوتين 
والكازيين 


الخطوة الأولى: احصلي على مساعدة محترفة. تعتبر حمية الاستبعاد/ 
الإدراج علاجاً لمشكلة التغذية. عليك إذن الحصول على مساعدة من طبيب 
مختصء» يُفضل من اختصاصية تغذية مسجّلة. 


الخطوة الثانية: ركزي على الأطعمة التي يستطيع ولدك تناولها. 
بمساعدة اختصاصية تغذية مسمّلة: أعدي قائمة بأسماء كافة الأطعمة التي 
يُسمح لولدك بتناولهاء سواءً كان مستعداً لأكلها أم لا. ستتفاجئين حينكذ بمدى 
اشساع قائمتك. من ثم حدّدي الاطعمة التي سيتناولها ولدك في الوقت الراهن 
وأعذي لائحته الخاصة من "الأطعمة الآمنة". 


الخطوة الثالئة: أعدذى وجبات مكوّنة من أطعمة كاملة خالية طبيعياً 
من الغلوتين والكازيين. عودي إلى المبادئ الأساسية عبر تحضير وجبات 
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المايطا لمتحا أطعمة صحية كاملة ولا تعوّلي كثيراً على الأطعمة الجاهزة 
المعالجة التي تحتوي على مكوّنات "غير أمنة". اختاري أطعمة مثل اللحم 
والدجاج؛ والسمكء والقواقع» والصيدء والبيضء والفاصولياء والبازلاء المجثّفة 
والجوزيات والبذورء والفواكه» والخضارء والبطاطاء والأرٌء والذرة. 


الخطوة الرابعة: اشتري منتجات غذائية خالية من الغلوتين 
والكازيين. تضم معظم متاجر البقالة هذه الأيام قسماً مخصصاً للأطعمة 
الخاصة؛ بما في ذلك الأطعمة الخالية من الغلوتين والكازيين. ما من شك في أن 
متجر الأطعمة الصحية فى محيطك وسوق الأطعمة الكاملة 20005 8ا0م/لا 
يضمان الكثير من الخيارات الخالية من الغاؤتين والكازيين. تستطيعين كذلك الآمر 
البحث على الإنترنت عن شركات الطلب عبر البريد الإلكتروني المتخصصة في 
الأطعمة الخالية من المستارجات والخلطات الجاهزة. , 


الخطوة الخامسة: انضمي إلى مجموعة لدعم الأهل. ستصابين بالارتباك 
بسهولة خلال هذه العملية» وقد تساعدك مجموعة دعم على تخطي مشاعرك وتقدم 
لك الدعم الذي تحتاجينه. كذلك تشكل إقامة شبكات تواصل مع أفل الأولاد 
المصابين بالتوحد الآخرين عبر استخدام الحمية الخالية من الغلوتين والكازيين 
طريقة مثالية للحصول على معلومات؛ ونصائح؛ والاستعلام عن موارد أخرى مفيدة. 


المرحلة الثانية: استبعاد الغلوتين والكازيين 


الخطوة الأولى: عرّضي ولدك للأطعمة الخالية من الغلوتين والكازيين 
بطريقة تدريجية ومن دون تهدند. ٠‏ قدذمي لولدك عند كل وجبةء إلى جانب 
الأطعمة النموذجية التي يبدي استعداداً لتناولها. طعاماً واحداً على الأقل خالياً من 
الغلوتين والكازيين للمباشرة فيو تعريضه لهذا النوع من الأطعمة. على ولدك 
بالتالي أن يرى طعاماً جديداء ويشمه, ويلمسه؛ حتى إن كان لن يأكله بعد. 


9 


إن كان ولدك يعاني مشاكل تغذية خطيرة: كنوبات رمى الطعام عند رؤية طعام 
. جديد أى رفض تحمل الأطعمة الجديدة على مائدة العشاء فى طبقهء لن تتمكني من 
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استكمال الخطوة الأولى. تتطلب مشاكل إطعام خطيرة كهذه علاجاً على يد فريق من 
الاختصاصيينء كما أوضحت في الخطوة الخامسة. إن كان ذلك ينطبق على ولدك؛ 
يجب إدراج الأطعمة الخالية من الغلوتين والكازيين خلال جلسات علاجه من مشاكل 
الإطعام. سيكون عليك بالتالي إرجاء البدء بحمية استيعاد الغذاء المسبّب إلى أن 
تتحسّن مشاكل الإطعام لديه؛ عندئذ سيتحمل الأطعمة الجديدة على طبقه» وستتسع 
حميته لتشمل تناول الأطعمة الخالية من الغلوتين والكازيين. 

الخطوة الثانية: استبعدى مصادر الغلوتين والكازيين الواضحة من 
فيه .ولدك تجمتدى: الأطهعمة 'الحئ نتكاولهارولتك بمالياً والكن كيدق متضائر 
واضحة للغلوتين والكازيين واستبدليها بأخرى خالية منهما. يجب أن تستبدل 
هده الأطعمة الجسدة و"الآننتة " القيتافنتات: والمعادة: والبروقين: وغيرها من 
المواد المغذّية التي فُقدت من الاطعمة المستبعدة. استبدلي حليب البقر مثلاً 
بحليب الأرنّ "المعزَّز". ْ 

الخطوة الثالثة: حددي مصادر الغلوتين والكازيين "الخفية" 
وأزيليها. غالبا ما تحتوي الأطعمة المعالجة والجاهزة مصادر مخفية من 
الغلوتين والكازيين. لذلك اقرئي لوائح المكونات الواردة على الأطعمة عن كثب 
وابحثي عن أية اضافات غذائية مشبوهة قد تحتوي على الغلوتين أو الكازيين. 
إن كان الشك يساورك بشان منتج غذائي ماء اتّصلي بالشركة المصنّعة 
واستعلمي بالضبط عن المكوّنات التي يحتويها. ابحثي كذلك الأمر عن الغلوتين 
والكازيين في المصادر غير الغذائية الشائعة: كالأدوية ومكمّلات الفيتامينات 
والمعادن. استبدلي المنتجات غير الآمنة يبدائل أخرى آمنة. 

الخطوة الرابعة: أعلمى الأسرةء والأصدقاءء والأساتذة ومزوّدي 
الرعاية بخطتك. سيكون عليك إعلام مزوّدي الرعاية المسؤولين عن ولدك» 
وأسرتك برمّتهاء والحاضناتء وفريق الرعاية خلال النهار والفريق المدرسي بشأن 
الحمية الخالية من الغلوتين والكازيين وطلب تعاونهم الكامل لتطبيق الحمية 
بالشكل المناسب. من المهم أن تكوني واثقة من أن حمية ولدك مطبّقة بحذافيرها 
في أي مكان يرتاده. تستطيع لفقسرات* التغنية الخاصة بولدك تقديم النصائح 
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لفريق الرعاية خلال النهار والفريق العامل في مقصف المدرسة الحرص على أن 
تتكيف قائمة الطعام مع القيود الغذائية المفروضة عليه. 

الخطوة الخامسة: حدّدي إن كان ولدك " يستجيب بشكل إيجابي" أو 
“لا مستحئب" للحهدة. 'تستحيب تسية مكوية كبيرة من الأولاد الفصابين 
بالتوحّد بشكل إيجابي للحمية؛ ما يعني أن أعراضهم تتحسن خلال اتّباعهم 
الحمية الخالية من الغلوتين والكازيين» وحين يُضاف الفلوتين و/أن الكازيين 
مجدداً إلى حميتهم؛ تعاود الأعراض الظهور. مع ذلكء لا تساعد هذه الحمية 
جع الأولان'التصانين: بالتوكدم لما “من ل نستحيدوة للحفئة" قلا يشتبنون 
أي تحسن في الأعراض. 


قد يستغرق الأمر بعض الوقت لنقل ولدك إلى حمية خالية من الخلوتين 
والكاذيين» بحسب .مشاكلة' للغزاكية والحسية. حين ‏ تضيحصين واثقة كماما من خلو 
حمية ولدك كلياً من الغلوتين والكازيين» يحين الوقت للمباشرة رسمياً بمرحلة 
الاستبعاد لمدة ثلاثة أشهر لتحديد ما إذا كان ولدك يستجيب بشكل إيجابي أم 
لا. عليك التعامل مع الأمر بترقّب وموضوعية وتسجيل أعراض ولدك التوحدية 
والسلوكية والجسدية في هذه المراحل الثلاث من حميته: 

قبل البدء بحمية الاستبعاد 

ه في نهاية مرحلة الاستبعاد 

ه خلال مرحلة التحدي (حين يُضاف الغلوتين والكازيين مجدداً إلى حميته) 


حين تضيفين الغلوتين والكازيين مجدداً إلى حمية ولدكء أقترح أن تدرجي 
في البداية الكازيين» من ثم في الاسبوع التالي الغلوتين. بهذه الطريقة تتمكنين 
من تحديد ما إذا كانت المشكلة تتمثل في الغلوتين وحدهء أو الكازيين وحده أد 
كديفا هنا إذا كان ولدك يستجيب بشكل إيجابي لحمية إزالة الغلوتين و/ أد 
الكازيين» استيعديهما من حميته لمدة عام من ثم أدرجيهما مجدداً فيها. 
سام على الأدجع من كل رد فعل : تجاه الغلوتين و/ أو الكازيين وسيتمكن 
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اكتشفى حميات استبيعاد أخرى 


إن الحمية الخالية من الغلوتين والكازيين ليست حمية الاستيعاد الوحيدة 
المقترحة على نحو شائع للأولاد المصابين بالتوحُد. لا أوصى عادةٌ بالحميات 
التالية للأولاد المصابين بالتوحّد؛ مع ذلكء أعلم الأهل الذين أعمل معهم بأنهم إن 
كأنوا يريدون تجربة أي من هذه الحميات» ساكون إلى جانبهم لدعم قرارهم 
ومساعدتهم على تطبيقها بأمان. 


حمية الكربوهيدرات الخاصة (نظام غذائي محدّد الكريوهيدرات) 


تندرج حمية الكربوهيدرات الخاصة ضمن حميات الاستبعاد الحديثة وقد باتت 
شائعة في مجتمع المصابين بالتوحد على مدى السنوات القليلة الماضية. يُوصى 
بها لعلاج مجموعة صغيرة من المصابين بالتوحد الذين يعانون مشاكل مرتبطة 
بالجهاز الهضمي كالبراز اللين المزمن والإمساك المتقطع؛ والغازات» والانتفاخ» 
والألم في البطن ولم يستجيبوا لحميات الاستبعاد الأخرى. 

تستند حمية الكربوهيدات الخاصة إلى النظرية القائلة إن الكربوهيدرات 
المؤلف من وحدات سكر أحادية (السكريات الأحادية) سهلة الهضم والامتصاص, 
في حين أن الكربوهيدرات المكوّن من وحدتي سكّر أو أكثر (سكّريات ثنائية أو 
متعددة) صعبة الهضم. لا سيما بالنسبة إلى أولئك الذين يعانون ضرراً في القناة 
الهضمية والذين تنتج أجسامهم كميات غير كافية من الانزيمات الهاضمة 
للكربوهيدرات. فإن انتقل الكربوهيدرات من دون هضم عبر الأمعاء الدقيقة إلى 
الأمعاء الغليظة, تسبب بمشاكل خطيرة في الأمعاء ككل. يخضع هذا 
الكربوهيدرات الذي لم يُهضم ولم يُمتصء والذي يشق طريقه نحو الأمعاء 
الغليظة لعملية تُسمّى التخمّر. ينجم عن هذه العملية فرط في الغازات» وانتفاخ» 
وبراز ليّنء وإمساك وإفراز لحموض عضوية قصيرة السلسلة كحمضي اللاكتيك 
والأسيتيك؛ الأمر الذي يحفز النمو المفرط للبكتيريا. يؤدي ذلك بالتالي إلى 
التهاب الأمعاء, ما يمنع أمتصاص المواد المغذية» لا سيما الفيتامين 812. 
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تسمح حمية الكربوهيدرات الخاصة لولدك باستهلاك السكريات الأحادية 
(الغلوكونء الفركتوزء والغالاكتوز) وإزالة تلك الثنائية (السكرونء اللاكتوز, 
والمالتوز) والمتعددة (النشويات) طن تمبيكة! جين كتحضقق: تشاكلة' ارس 
كنات كد الأطحعمة التي 3 تحتوي على سكريات ثنائية ومتعددة وا إلى 
حميته كونه بات يتحملها. تهدف هذه الحمية إلى تصحيح عدم توازن الكائنات 
المجهرية 07510515 (أي البكتيرياء والخميرة الضارةء والخميرة الحميدة في 
الأمعاء)» وتخفيف الالتهاب المعوي» وشفاء القناة الهضمية؛ وتحسين صحّة 
الجهار الهضمي. 0 
طَوّرت هذه الحمية في البداية من قبل الدكتورة سيدني هاس للأولاد النين 
يعانون التهابات في الأمعاء. مع ذلكء بما أن عدداً كبيراً من الأولاد المصابين 
بالتوحد يعاني مشاكل في الجهاز الهضميء تُستخدّم الحمية اليوم على نحر 
شائع كعلاج غذائي لداء التوحٌد. جرّب الكثير من أهالى المصايين بالتوحّد حمية 
الكربوهيدرات الخاصة وأقادوا عن تحسّن الأعراض الوشيميية والسلوكية لدى 
أولادهمء الأمن الذي عرّز شعبيتها في أوساط مرضى توح فإن كنت مهتمة 
في تجرية هذه الحمية: أنصحك يتطبيقها بحذرء لأثها 5 كحَكم فهوداً كثيرة: مأ 
يجعل من الصعب (وحتّى المستحيل) على كثير من الأولاد المصابين بالتوحد 
اتباعها. على ولدك تناول مجموعة واسعة من الأطعمة التى يجب إدراجها في 
مثل هذه الحمية المقيّدة. فضلاً عن ذلكء وفقاً لتجربتى السريرية, تحتاج قله 
قليلة فقط من الأولاد إلى أتّباع هذه الحمية. فقد اكتشفت أنه من المفيد عادةٌ 
التركيز على توسيع حمية ولدك لتشمل بروتينات كافية؛ ودهون صحية؛ 
وكربوهيدرات مركبة غير مكررة» وكربوهيدرات بسيطة غنية بالمواد المغذية 
والتركيز كذلك على الحد من الكربوهيدرات الفائضة. تعتبر هذه الخطوة وحدها 
بداية جيدة لمداواة قناة ولدك الهضمية. قبل الانطلاق فى مثل هذه الحمية 
المقيّدة, أقترح أن تجرّبي التدخلات الغذائية التى ناقشتها 5 هذا الكتاب في 
البداية. فقد تكتشفين أن حمية الكربوهيدرات الخاصة غير ضرورية لولدك. 
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التناوب 


تستند حمية التناوب إلى النظرية القائلة إن احتمال حدوث رد فعل أَرَجِي لدى 
ولدك تجاه طعام ما يزداد مع مرور الوقت مع تعرّضه له. يستخدم الكثير من 
الإقباء الفيق سمارشوج لطن المكدل والينيل تحص 8]158 العلونولين القناعي 
6 لتحديد الأطعمة التي تعفقن: قبا قيعي سكير في تفاعلات فرط لكايه 
تجاه الطعام. قد يستخدم هؤلاء الأطياء عا فحص ١656‏ 8618856 :1501360 
الذي يُعتقد أنه يحدد التفاعلات الغذائية بتواسط الغلويولين المناعى ا. ستحظين 
ادلي يخظة لحدية: تناز المنة اريك ابام يغاول خلا رليف “اهنا آمنا: 
ليوم واحد كل أريعة أيام. وهكذا يستطيع ولدك في اليوم الأول تناول كافة 
الاطعمة الواردة في قائمة الأطعمة المخصصة لذلك اليوم؛ ولن تؤكل ثانية حتى 
اليوم الرابع. يُعتقّد بأن تناوب الاطعمة كل اريعة أيام أو أكثر سيقدّل من 
التفافلات ويكفك لحتمال قطون ارجزة :تحام هذه الأطسمة: : 


الحمية مضادات الفطريات 


فستتة الحمكة المتضادة- للقطريات+ المسمّاة انضا الحمية الخالية مق الكميرة: إلى 
النظرية القائلة إن المصابين بالتوحّد يشهدون على نحى شائع فرطاً في نمو 
الخميرة المبيضة البيضاء فى قناتهم الهضمية: ما يؤدي إلى "متلازمة الأمعاء 
لطرية ةن كبكدن: انفبية النضادة للنطوياك عاذ إلى حلفي الدري يروفك 
ومفضادات. الفطريات: والأنوية: للسيطرة على تم الخميرة وإعادة التوازن بين 
البكتيريا الضارة والنافعة إلى طبيعته في القناة الهضمية. تزيل هذه الحمية 
الاطعمة التي تحتوي على الخميرة وتلك التي تحفز على ما يفترض نموها. من 
الاطعمة التي يجب استبعادها من حمية ولدك: السكرء والفاكهة» وعصير الفواكه, 
والأطعمة المخمّرة» وخميرة الخينء والأطعمة التى مرّ عليها الزمن. الواقع أن 
للافقة الكايلة (الأتلشيةا التسكيسة وكق المي المححادة لتفتطرياة مومة 
وتتضمن الأطعمة التي يآكل ولدك منها الكثير على الأرجح. إنها حمية أخرى 
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مقيدة: لذا أنصحك بالمضى فيهاأ بحذر ومواصلة التدخلات الغذائية التى ناقشتها 
فى الخطوة السالسة أولاً لمعالجة القناة الوضمية. 


نظام فاينغولد الغذائي 


الدكتور بين فاينغولد 6109019 8607 هى أول من طوّر حمية فاينغولدء التي يطلق 
عليها أيضاً اسم برنامج فاينفولدء في سبعينيات القرن الماضي. وتفيد نظريته أن 
تعفن 'الاطكمة والإكنافاك العزاعية تولد مجموعة عن الأغراقن الجسدية والسلوكة 
المعاكسة لدى الأولاد الذين يعانون حساسية. من الأعراض الجسدية الشائعة: 
الصداع؛ والشرىء وحكاك الجلد» وألم في المعدة: والتبوّل في السرير. أمّا الأعراض 
السلوكية فتتضمن فرط النشاط ونقص الانتباه. كانت الاطعمة التي اعدّقد أنها 
المسؤولة عن هذه الأعراض العكسية تحتوي على الساليسيلات: وهي مواد 
كيماوية تُفرّز بشكل طبيعي في الكثير من النباتات. يُّنكّر أن المواد الكيماوية 
المستخدمة قي الألوان الاصطناعية؛ والنكهات الاصطناعية؛ والمواد الحافظة 
والأسبارتام تحتوي أيضاً على الساليسيلات» مع الإشارة إلى أن مركب 
الساليسيلات الطبيعي الموجود في النياتات مشابه من الناحية الكيماوية للأسبيرين 
ال 

بتعبير أبسطء فإن حمية فاينغولد هي عبارة عن حمية استبعاد للساليسيلات 
على مرحلتين. في المرحلة الأولى؛ يُصار إلى استبعاد الألوان والنكهات الاضطناعية؛ 
والمواد الحافظة (الهيدروكسي الأنيسول البوتيلي؛ والهيدروكسي التولوين البوتيلي» 
كلاثي هيدروكسي الأنيسول البوتيلي)؛ و الافسارام. والاأطعمة التي تحتوي على 
الساليسيلات: والأسبيرين. من الاطعمة التي تحتوي على الساليسيلات واللون 
والتفاح» والمشمشء والتوت» والكرنء والقرنفل» والقهوة والخيار» والكشمشء والعنب» 
والنكتارين» وزيت الغلطيرة المسطّحة» والبرتقال» والدرّاق» والفلفل؛ والكبيسء والخوخ؛ 
والخوخ المجففء والزبيب» الليمون اليوسفيء والشاي والطماطم. يعد مرور أربعة إلى 
ستة أسابيع في المرحلة الأولى؛ تر تبدأ بوادر التحسّن بالظهور على ولدك. عندئذ 
تباشرين بالمرحلة الثانية التي تتضمن إعادة إضافة الأطعمة التي تحتوي على 





الساليسيلات. يُعاد إدراج الأطعمة في حمية ولدك الواحد تلى الآخر لتحديد تلك التى 
كته يقل ماشه . بعك الأرلان متتولر السكللكية خضاء انالك نياك قن 
يشهدون تحسّناً ملحوظاً عند اتّباعهم حمية دُزال منها تلك المادة. مع ذلك, غالباً ما 
يكون الأولاد المصابين بالتوحد حساسين تجاه المواد الكيماوية التي تحتوي على 
السالتديلاك #الالوان الاسكتكافية: والتكياك الاسيكفاعية. و النؤان الحانظة 
والاسبارتام عوضاً عن الأطعمة التي تحتوي على الساليسيلات 

الساليسيلات ذات أهمية خاصة فى مجتمع المصابين بالتوحّد لأنها قد 
تقمع الأنزيم ناقلة السلفات الفينولية (557) 38 ةانا5 اممعلام. هذا 
الانزيم الاساسي الموجود في الكبد مسؤول عن إزالة السموم من الجسم. لذلك 
فإن الكمية الضخمة المُضافة من المواد الكيماوية التي تحتوي على الساليسيلات 
إلى أطعمتنا تفرض عبئاً إضافياً على جهاز إزالة السموم لدى ولدك. لتخفيف هذا 
العبء وتعزيز جهازهء من الأفضل إزالة الألوان الاصطناعية: والنكهات 





كان فنسنت فاقد القدرة على الكلام؛ يُصاب بنوبات غضب حادة: ويعاني ضعفاً في التواصل 
البصريء ويتجئّب التفاعل مع الآخرين. ولم يكن يتكيّف مع معانجيه خلال جلسات العلاج. 
كان برازه ليّنا واخبرتني والدته أنه كان يعاني مشاكل في الامعاء منذ الطفولة» ما جعل من 
الصعب جداً البدء بتدريبه على قضاء حاجته في الحمام. 

لم يكن فنسنت يعاني أي مشاكل إطعام شديدة باستثناء أنه كان يرفض تناول القواكه 
والخضار الطازجة» إذ كان ياكلها مطبوخة فحسب. كان يتناول مجموعة متنوعة من الأطعمة ويتقبل 
الاطعمة الجديدة المطبوخة بعد عرضها عليه مرات عدّة. جاءت بالتالي نتائج اختبار 854.51 
للغلوبولين المناعي ا إيجابية تجاه الصويا والحليب. فاستبدلت والدته حليب البقر بحليب الصوياء 
لكنها سمحت له بتناول مشتقات حليب أخرى. كانت والدة فنسنت واعية جداً من الناحية الصحية» 
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تعد معظم الوجبات من الصفرء وتتجنب الأطعمة المعالجة والجاهزة والالوان والنكهات الاصطناعية. 

حين شاهدت فنسنت للمرة الأولى» كان والداه مستعدين لتجربة الحمية الخالية من الغلوتين 
والكازيين. لكن قبل أن نتمكن من البدء بالحمية» كان على فنسنت استكمال الخطوات التي أوردها في 
هذا الكتاب. كانت والدته قد استكملت مسبقاً الخطوات من 1 إلى 3 قبيانا يبحمل فششنقت على اول 
مكمّل من الحموض الدهنية أوميغا-3 (الخطوة الرابعة). ولمعالجة رفضه الفواكه والخضار الطازجة؛ 
فنك لقلاع لماح افو زذاكدي اللكالتين /(الشكوة اللخامية] .ويفا اع :له تاريفا ين 
المشاكل الهضمية: بدأنا برنامجاً لمداواة الامعاء قائماً على الأنزيمات الهضمية والبروييوتيك 
(الخطوة السادسة)» فتحسّن برازه الليّن لكنه لم يعد إلى حالته الطبيعية. وبما أنه قد يكون مصاباً 
بأرجيةٌ تجاه حليب البقر والصويا بحسب اختبار الأرجية» دمجنا الخطوتين السابعة والثامنة وازئنا 
الصويا إلى جانب الغلوتين والكازيين. 

قبل أن يبدا فنسنت الحمية الخالية من الغلوتين والكازيين» ودّق والداهء ومعالجوه» ومعأمته 
أعراضه الحالية للحصول على مرجع للمقارنة. يما أن فنسنت لم يكن يعاني أي مشاكل إطعام 
خطيرة» انتقل بسهولة إلى حمية خالية من الغلوتين والكازيين والصويا في غضون أسابيع قليلة. . 
فواصل والداهء ومعالجوه؛ ومعلّمته تسجيل أعراضه على قاعدة اسبوعية لتوثيق ردّه تجاه الحمية. 
بعد أسبوعين أى ما يقارب ذلك من دون غلوتين أو كازيين أو صوياء بدؤوا بملاحظة تحسّن في 
أعراض فنسنت. تحسّن سلوكه وقلّت نوبات الغضب لديه؛ وبات أكثر قدرةٌ على تحمّل الإحباط: 
وتحسّن تواصله البصري. لاحظت والدته أن مشكلته المعوية عولجت بالكامل؛ للمرة الأولى بدا برازه 
متماسكاً على نحى طبيعي وكان قادراً على البدء بالتدرّب على قضاء حاجته في الحمام. مع انقضاء 
الاسابيع خلال فترة امتدت لثلاثة أشهر؛ شهدوا تحسّناً إضافياً فى سلوكه؛ وأصبح أكثر تكيفاً مع 
أشقائه والاشخاص الآخرين فى محيطه. فشعر المعالجون بجمائنة شديدة تجاه استعداد فنسنت 
الجديد للتعاون والتفاعل خلال جلسات العلاج الخاصة بالنطق والوظائف. عقّب الجميع إن فنسنت 
بدأ يبتسم؛ وبدا أكثر سعادة؛ واصبح ولداً ودوداً جداً. في نهاية مرحلة الاستبعاد التي دامت ثلاثة 
أشهرء اتّفق الجميع على أن الحمية الخالية من الغلوتين والكازيين ساعدت فنسنت ويجب مواصلتها. 

بعدئذ جاء دور تحدي فنسنت وتحديد أي بروتين طعام كان مسؤولاً عن آية أعراض. في 
الأسبوع الأول» أضيفت الصويا مجئداً إلى حميته. من ثم راح والداهء ومعالجوهء ومعامته يراقبون أي 
تدهور في أعراضه السلوكية والهضمية لكن بلا جدوىء لذا سمح بإعادة الصويا إلى حميته. . وفي 
الاسبوع الثاني» أضيف حليب البقر وغيره من مشتقات الحليب مجدداً إلى حميته. وفي غضون 
بضعة أيام» لاحظت والدة فنسنت أن مشكلة البراز الليّن عادت من جديد» وفى خلال يوم واحد لاحظ 
معالجوه ومعلمته تدهوراً طفيفاً في سلوكه. ويعد عدّة أيام؛ أفادوا أن حالة فنسنت أستمرت في 
الانتكاس إلى حد أنه كان يُصاب بنوبات غضب يومية؛ ويرفض التعاون أثناء جلسات علاجه؛ ويعمل 
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عند المستوى الذي سبق اعتماد الحمية الخالية من الغلوتين والكازيين. بما أن حالة فنسنت تدهورت 
من الغلوتين والكازيين» تحسّنت أعراض فنسنت السلوكية؛ ما يؤكّد على أنه استجاب بشكل إيجابي 

انبهر الفريق المدرسي الذي شارك في مراقبة رد فعل فنسنت تجاه الحمية الخالية من 
الغلوتين والكازيين بالمنافع إلى حد أنهم تساءلوا إن كان بإمكانهم إضافة أهداف مرتبطة بالتغذية 
وخدمات دعم إلى برنامج التعليم الفردي الخاص بفنسنت. اتّفق الفريق المسؤول عن هذا البرنامج 
على أن فنسنت لن يستفيد من خدماته التعليمية الخاصة إلا إذا اتبع الحمية الخالية من الغلوتين 
والكازيين» فكانت الحاجة تعليمية إذن. ذلك يعني أن "أموال التعليم الخاص" يمكن أن تُخصّص 
تغذية استشارية مسجّلة لمراجعة قوائم الطعام في المدرسة والتوصية بإجراء تعديلات. 





المشروع رقم 8: هل يستجيب ولدك إيجابيا للحمية الخالية من 
الغلوتين والكازيين؟ 
تطبيق الحمية الخالية من الغلوتين والكازيين. 
واحرصي على توثيق أعراض ولدك قبل مرحلة الاستبعاد وعند انتهائها. 
أعدي قائمة بالتحسينات الخاصة التى طرأت على أعراضه. 
3. طبّقي حمية إدراج للصويا أولاء من ثم الكازيين وبعدها الغلوتين لمعرفة ما 
إذا عاودت الأعراض الظهور. 
4 إن كان ولدك يستجيب إيجابياً واصلي استبعاد الغلوتين» و/أو الكازيين 
و/أى الصويا من حميته. 
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على الرغم من أن معظم الأطباء المختصين لا يوصون بحميات الإزالة 
الخاصة: إلا أن هذه الآخيرة لا تزال شائعة جداً في أوساط مرضى التوحّد. 
وإلتى أن يكوافن العنزيك .من الأبحاك 'القى اتستند إلى آدلة علمية سيكون على 
الأهل إجراء "اختبار صغير" على أولادهم ليحددوا ما إذا كانت عملية إزالة 
بعض الأطعمة مفيدة لهم. حققتٌ نجاحات كثيرة بفضل الحمية الخالية من 
الغلوتين والكازيين وأظن أن الأمر يستحق أن تخصصي بعض الوقت للتفكير في 
قدوية غذه الحسة: 

الآن حان الوقت للانتقال إلى الخطوة التاسعة؛ التي تتضمّن علاجاً غذائيا 
آخر مثيراً للجدل ولكن شائعاً في أوساط المصابين بالتوحّده يعالج أعراض ولدك 
بواسطة جرعة كبيرة من الفيتامين م8. 





الخطوة التاسعة 
جنزبي الفيتامين .8 بجرعات كبيرة مع المغنيزيوم 


يعمد الناس عادةٌ إلى تكملة نظامهم الغذائي بالفيتامينات كوسيلة لإبعاد الأمراض 
ودرء حالات نقص الفيتامين. لكن استخدام الفيكاميئات بجرعات: عالية له هدقف 
مختلف كلياً. يتضمن نظام الجرعات الكبيرة من الفيتامينات» الذي يُعرف أيضاً 
باسم "العلاج بجرعات عالية من الفيتامينات" "الطب المقوم للجزيئات "2 تناول 
كميات كبيرة من فيتامين معيّن واحد للحصول على منفعة صحية معيّنة. فمثلاًء 
يستخدّم النياسين بجرعات عالية لعلاج الاضطرابات الفكرية كالفصام وفرط 
كوليسترول الدم؛ بينما مُستخدّم جرعات هالية من الفيتامين © لعلاج السرطان 
ومرض الإيدز. أمّا بالنسبة إلى مرضى التوحّده فتشكل جرعة عالية من الفيتامين 
6 مصحوية بالمغنيزيوم العلاج الأهم. 

لا بد من الإشارة إلى أنه في حين يستخدم ممارسى الطب المكمل والبديل 
على نطاق واسع نظام العوعاك العنة من الفيتامينات العلاجية لعلاج مشاكل 
متنوّعة» يعتبر المجتمع الطبي الأوسع نطاقاً أن هذه الممارسة لا تستند إلى 
بحوث علمية» وهي غير فعالة» وضارّة على الأرجح, وبالتالي لا يدعمها. 


6 علاج التوحد بالغذاء 





العلاج بجرعات عالية من الفيتامينات والتوحّد 


شاع استخدام الفيتامينات العلاجية بجرعات عالية في مجتمع المصابين بالتوحٌد 
في ستينيات القرن العشرين» حين طرحت الفكرة القائلة إن جرعات عالية يومية 
8 الفيتامين 8 (البيرودوكسين) قد تعود بالفائدة على الأولاد المصابين 
بالتوحد. واليوم؛ يعتبر الفيتامين 86 الذي يُعطى بجرعات عالية من الفيتامينات 
العلاجية الأكثر شيوعاً المستخدمة لعلاج هذه المشكلة. إليك قائمة بالمنافع 
المفترضة التي شهدها الأولاد المصابون بالتوحّد: 


٠‏ تحسّن في السلوك 

ه تراجع العدائية 

٠‏ تضاؤل نوبات الغضب 

٠‏ تحسن التجاوب الاجتماعي 
هكراجع الشلوك. المحقز 
تحسّن التواصل البصري 


أحزقة أكثر من اثنتي عشرة دراسة بحثية حول علاج التوحّد بالفيتامين 
بجرعات عالية» وخلّص معظمها إلى أنه يعود بالقائدة على نصف عدد الأولاد 
المصابين بالتوحٌد. مع ذلك قلّة من هذه الدراسات فقط كانت تجارب مزدوجة 
التعمية وعشوائية؛ ودُستعمل فيها عقاقير وهمية. هذا ويعتقد اختصاصيون كثر 
أن الدراسات غير مُعدّة كما يجب» ومتحيّزة» وتتضمن أحجام عيّنات غير كافية. 
فعئلة عن ذلك؛ اختلفت جرعات الفيتامين م8 فى هذه الدراسات البحثية إلى حد 
كبير» لذا لا يزال من غير الواضح ما هي سرع الكافية التي يجب. يتدام 
لعلاج التوحّد. 


من النتائج المهمة التي توصّلت إليها هذه الدراسات البحثية فعالية 
الجرعات العالية من الفيتامين م8 في تحسين اعراض التوحّد حين استّخدمت 
فحسب إلى جأانب المغنيزيوم. يُذكّر أن المغنيزيوم من المعادن التى تشارك في 





أكثر من ثلاثمئة تفاعل كيماوي حيوي في الجسم؛ وهى يساعد في الحفاظ على 
الاداء العصبي الطبيعيء وصحة جهاز المناعة» وتنظيم مستويات السكر في الدم؛ 
ويشارك في صناعة البروتين وإنتاج الطاقة؛ وفي عملية تنظيم ضغط الدم. 

فيد تتاف :هوه الوزافات يشل غام مان تتفم جوطات غالية من الفتخاهية 
و8 بالإضافة إلى المغنيزيوم قد يكون فعّالاً جداً في تحسين بعض أعراض التوحّد. 


ما أهمية الفيتامين م8؟ 


ركز مجتمع التوحّد على الفيتامين 86 كوسيلة للعلاج بسبب الدور الذي يؤديه 
في وظيفة الجهاز العصبي. الفيتامين 86 فيتامين ذواب في الماء وضروري 
لصناعة السيروتونين والدويامين» المادتين اللتين تقومان بنقل العصبيات الرئيسية 

يؤدي السيروتونين دوراً مهما في تبديل الحالة النفسية؛ والخغضبء 
والعدائية» والنوم والشهية» واضطراب لويد اس القَهْري 86 أؤوانام6-0010أ55 0056 
(طعه) مع015020. 


في المقايلء يُُسهم الدوبامين في تحسين الحالة النفسية» والنوم» ونشاط 
الجهاز الحركي؛ والسلوك. كذلك يبدو ضرورياً للوظائف المعرفية كالتركيزء 
والتعلّم» والذاكرة» وحل المسائل. يشارك الدوبامين أيضاً في نظام التحفيز 
والمكافأة عبر إرسال إشارات إلى الاجزاء المسؤولة عن التعدّم في الدماغ لتكرار 
سلوكيات تؤدي إلى المكافأة. هذاء وقد ارتبط انخفاض مستويات الدوبامين 
بالتوخد» واضطراب فرط النشاط ونقص الانتباهء والفصامء والارتباك الاجتماعي. 

مبدثياء مُستخدّم جرعات عالية من الفيتامين م86 ك*دواء" لزيادة إفراز 
السيروتونين والدوبامين في الدماغ بشكل طبيعي. قد يفسّر هذا الارتباط 
العصبي السيب وراء كون هذه الجرعات فغالة في تحسين الأعراض لدى بعض 
الأولاد المصابين بالتوحٌد. يضطلع الفيتامين 86 بالتالي بوظائف كثيرة في 


الجسم: 
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٠‏ إنتاج نواقل عصبية كالسيروتونين والدوبامين 

٠‏ تشكيل الجهاز العصبي المركزي والحفاظ عليه 

ه مساعدة أكثر من مثة أنزيم في عملية تحويل البروتين إلى طاقة 

4 ' :مولا هده تخوان الكاية ول للحن" كنا يح 

و كان كفنا ال 

+ بتكا على كود العلركوة في" الدع خسم اناق انيسن 

الاتطفاناة غلن شق الأععياة االمنارية كلاد قي والكاسولته والفقد 
اللمفاوية» والطحال. 


تحديد الجرعة المناسبة لولدك من الفيتامين م8 


لو لماه لذ فوتكن سرع مخكدة قن يسكيس لزلا التصنانن ف تالت كد لها 
فكميات الفيتامين 86 المٌُستخدمة في الدراسات البحثية التي ناقشتها في وقت 
شائق اكذلفت إلى نف كقدىء تطرياء ميا للها سمهكيا مدكلفونع مق الخلهية 
الكيماوية الحيوية» قد يحتاج بعض الأولاد المصابون بالتوحٌّد جرعةٌ أعلى مقارنة 
بالآخرين. قد يكون ذلك مريكاً عند محاولة تحديد الكمية المناسبة من الفيتامين 
6 لولدك. 

تتخطى عادةٌ كمية الفيتامين 86 التى يقترح اختصاصيو الصحة 
استخدامهاء المخصصات اليومية الموصى بها و مستو ى المدخول الأعلى المقبول 
الذي يوصي به مجلس الغذاء والتغذية لم لوزراة الزراعة الأميركية. قد تتراوح 
جرعات الفيتامين 86 من 2200, 500 وحشّى إلى 1000 ملغ في اليوم. يتبع 
الكثير من الاختصاصيين الإرشادات التي وضعها معهد بحوث . التوحّدء الذي 
يستند في توصياته إلى بيانات غير رسمية يجمعها من أهالي الأولاد المصابين 
بالتوحد. وفقاً لمعهد بحوث التوحّدء يبلغ متوسط كمية الفيتامين 86 التي ثبتت 
فعاليتها 8 ملغ لكل نصف كيلوغرام من وزن الجسم في اليوم. قطفل يبلغ دذثا 
نحى 16 كيلوغراماً مثلاً قد يتناول 280 ملغ من الفيتامين 56 في اليوم. إليك 
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بعض الإرشادات الإضافية الصادرة عن المعهد التي يجدر بك اتّباعها عند البدء 
بإخضاع ولدك لنظام جرعات عالية من الفيتامين م8: 
٠‏ ابدئي بريبع الجرعة المطلوبة وزيدي الكمية لتبلغ الجرعة كاملة على مدى 
4 يوماً. 
٠‏ إن كان نظام الفيتامين م8 بجرعات عالية فعالاء لا بد من أن تلاحظي 
فوائده في غضون أيام. 
٠‏ إن لم تشهدي أي تحسُن في خلال شهرين يجب أن توقفي النظام. 


عليك كذلك الأمر الحرص على أن يتناول ولدك كمية كافية من المغنيزيوم 
بالتوازي مع الفيتامين 86. هذا ويقترح معهد بحوث التوحّد تناول 3 إلى 4 ملغ 
من المغينيزيوم لكل نصف كيلوغرام من وزن الجسم لغاية كمية أقصاها 400 
ملغ في اليوم للبالغين. فطفل يبلغ وزنه نحى 16 كيلوغراماً مثلاً قد يتناول من 
5 إلى 140 ملغ من المغنيزيوم في اليوم إلى جانب جرعته العالية من 
الفيتامين 86. ْ 


الاختلاف بين البيريدوكسين وفوسفات البيريدوكسال 5 


رجاءً احذري من الخلط بين البيرويدوكسينء الذي يُعرّف أيضاً بالفيتامين م8, 
وفوسفات البيريدوكسال 5. فهذا الأخير هو الشكل الحيوي للبيريدوكسين: إذ أن 
على الجسم تحويل البيريدوكسين إلى فوسفات البيريدوكسال 5 ليصبح صالحاً 
للاستخدام, وهذا التحول يعتمد على معدني المغنيزيوم والزتك. يعتقد يعض 
اختصاصيي الرعاية الصحية أن الأولاد المصابين بالتوحّد قد يجدون صعوية في 
تعويل لالبيرمؤكسية إك فوسفات الفيز مد وكتبال 5 لذلك يزكؤوة استخدام 
فوسفات بيريدوكسال 5 المكمّل أى مزيج من مكمّلات البيريدوكسين وفوسفات 
البيريدؤكسال 5.:من الحستات المفترضنة أن الطفل المضاب نالتوحد لن يُضطد 
إلى تحويل البيريدوكسين إلى فوسفات البيريدوكسال 5 لأنه يتناوله بشكله 
الحيوي» وفعاليته لن تضعف إن كان يعاني نقصاً في المغنيزيوم أى الزنك. نعلم 
أن فوسفات البيريدوكسال 5 المكمّل يجب أن يِوْخّذ بجرعة أقل من 
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البيريدوكسينء لكن لم تفضٍ أي دراسات محكمة الضبط إلى توصية دقيقة في 
ما يتعلق بكيفية استخدام فوسفات البيريدوكسال 5 للحلول محل البيريدوكسين. 
إن اخترت اختبار رد فعل تجريبي للجرعات العالية من الفيتامين 286 أوصيك 
باستخدام الفيتامين م8 على شكل بيريدوكسين وليس فوسفات بيريدوكسال 5. 


الهواجس بشن الأمان 


يتمثل الهاجس الأكثر خطورةٌ بشأن تناول فيتامين بجرعة عالية في احتمال 
السك فحين يتيلك الفتقاين 86 عين المصالن القذائية) لا يولد آثارا عكسنة. 
مع ذلك» حين يُستهلك على شكل مكمّل بجرعات عالية» قد يصيح التسمّم 
مشكلة. لا توجد مشاكل مرتبطة باستخدامه لأمد قصيرء لكن حين يُوخَّذ بكميات 
عالية لأشهر أى سنواتء قد يسيب مشاكل من مثال الاعتلال العصبي الحسّي 
الذي يتصف بتنمّلء» وإحساس بالوخنء وآلم حارق بشكل شائع في اليدين 
والذراعين» والقدمين والساقين. هذه الآثار المعاكسة قابلة للعلاج إذا تحدّدت 
الأعراض وانقطع الولد فوراً عن تناول مكمّلات من الفيتامين 86 بجرعات عالية. 


من غير المرجح أن يشهد ولدك أثراً جانبياً كالاعتلال العصبي الحسي. مع ذلك" 
عليك تعلّم إدراك بوادر مشكلة ما إذا وقعت: الأاسينا إن لع يكن رليك كدر 
على الكلام. إذا ظهرت أي من الاعراض التالية على ولدك» أوقفي فوراً نظام 
الجرعات العالية من الفيتامين م8: 


٠‏ يهن يديه 
لوديا 


ه يمشي على أطراف أصابع قدميه 
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يعتبر الإسهال من الآثار الجانبية المحتملة الناجمة عن تناول كمية مفرطة 

من المغنيزيوم على شكل مكمّلء لذا يوصي الكثير من الاختصاصيين بالحد منه 

في المكمّلات ليبلغ مغر التفول الاعلى لمعيو ادك تصول جيذ عن 
مستوى + اكول الأعلى المقبول اللمغنيزيوم ل 


اللو "و لبعز ملحن لومي ومو هاما هقد مول سوج الصا ووه معوو وي م لا هثللا ام وما معط «ااججي جم متا اقل يقرت اج ورج ا توج ولص لمحتيو لا 1 مير راق 


السن مشكرق نشول الاعلى المقمول من العطتفر يواه (ملغ 
في اليوم) 

65 5 

8-4 سئوات 110 

سوك وماافرة 350 


# بالاستناد إلى 5 ملغ لكل كيلوغرام من وزن الجسم في اليوم. 


المصدر: وكالة الزراعة الأميركية, مجلس الغذاء والتغذية, اكاديمية العلوم الوطنيةء معهد الطب 
اكتشفى ما إذا كان الفيتامين م5 بجرعات عالية مناسيا لولدك 


لا يوجد فحص يِوٌكّد إذا كان ولدك سيستفيد من جرعات عالية من الفيتامين 86. 
والسييل لوكي المعرفة قزك"سى تسصريخة. إن قزرت فعلا العفدي في هذه 
الخطوة, أحثك بقوة على الاستعانة باختصاصية تغنية مسجّلة أى طبيب موجّه 
نحو التغذية قبل البدء. كذلك فإن مناقشة حسنات وسيكات نظام الفيتامين م8 
بجرعات عالية مع اختصاصي الطب المناسب هي أفضل طريقة لاتّخاذ قرار 
مطلع جيداً بشأن ولدك. سكا الاختصاصي مساعدتك أيضاً في اختيار المنتج 
المناسبء واختبار رد فعل تجريبي آمنء وتحديد ما إذا كان الفيتامين 86 فعالاً أم 
لاء وما إذا كان يجب الاستمرار 8 إعطاء ولدك جرعات عألية منه أم لا 

يدور جدل واسع بشأن فعالية الجرعات العالية من الفيتامين و8 مع 
المغنيزيوم لعلاج التوحّد بين أوساط ممارسي الرعاية الصحية. فمنظمات مثل 
معهد بحوث التوحّد والأطباء الذين يمارسون الطب المكمّل والبديل يؤيدون 
استخدامهاء لكن قَلَّةٌ من الأطباء التقليديين وحتى عدداً أقل من اختصاصيي 
التغذية المسجّلين يدعمونها. ونظراً إلى ازدياد عدد الأهل الذين يستخدمون 
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جرعات عالية من الفيتامين 85 لعلاج أعراض التوخد لدى أولادهمء فذلك يعني 
أن كثيراً منهم يطبّق ذلك من دون موافقة طبيب أو الحصول على مساعدة من 
اختصاصية التغذية. برأيي» إذا قرر الأهل تطبيق نظام فيتامين م8 بجرعات عالية 
على ولدهم, لا يجب تركهم يقومون بذلك بمفردهم. وإذا عقدت العزم على ذلك 
أحنّك على الاستعانة بطبيب و/أى اختصاصية تغذية لدعم قرارك» لكي تتمكني 
من اختبار رد فعل تجريبي بأمان على ولدك تحت إشراق طبي. 


اختبار رد فعل تجريبي 


حين أعمل مع أهل يريدون تطبيق نظام جرعات عالية من الفيتامين 86 على ' 
ولدهمء أحملهم على اختبار رد فعل تجريبي لمدة شهر واحد لمعرفة ما إذا كان 
ولدهم يستجيب بشكل إيجابي. رد الفعل التجريبي هى في الأساس "اختبار 
مصقر" يهدف إلى جمع معلومات موضوعية تمكّنك من اتّخاذ قرار واع بشان 
ما إذا كان ولدك يستفيد من نظام كهذا. عدن أخووهن المي نهدا أن تطلى 
موضوعية؛ ومنهجية؛ ومراقبة» وأن توثّقي كافة النتائج. 


إليك الخطوات التي عليك اتّباعها: 


1. اختاري طبيباً مختصاً لمساعدتك. 

2. اختاري بمساعدة الاختصاصى مكمّل فيتامين م8 بجرعات عالية. 

3 حدّدا معاً الجرعة الكاملة من الفيتامين م8 فى اليوم: والكمية التي يجب 
البدء بهاء وكيفية زيادتها أسبوعياً لتصل إلى الجرعة الكاملة. 

اخوضي على أن مهلك :ولنك التقسصات المؤمية :مومس نوا علي 
الأقل من المغنيزيوم قي مكمل ما. 

5. يجب أن توتّقي بمساعدة مزوّدي الرعاية المسوؤلين عن ولدك» ومعالجيه 
ومغلمته؛ الأعراض التي تظهر عليه قبل البدء بنظام جرعات عالية من 
الفيتامين 86 (وهى ما يُعرّف بالبيانات الأساس). من الأعراض الراهنة 
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التى يجب توثيقها: مهارات التواصل لدى ولدكء وتفاعله الاجتماعى: 
وسلوكه ونشاطاته النمطية, وكومه» وتبوله فى السرير» وفرط النشاط لديه, 
وتركيزه» وانتباهه, ومشاكله الخاصة بالتغذية, ووظيفة أمعائه. 
6. ابدشي بجرعات عالية من الفيتامين 86. 
7 د يجب أن توقي بمساعدة مزوّدي الرعاية المسؤولين عن ولدك» ومعالجيه, 
5 الأعراض البادية عليه على قاعدة أسبوعية. تّمرف هذه البيانات 
الموئّقة ببيانات الاستجابة؛ وهذا مهم لأن الكثير من الأولاد المصابين 
بالتوحد يستجيبون إيجابياً للفيتامين 86 بجرعة منخفضة ولا يحتاجون 
إلى جرعة كاملة. 
8. زيدي تدريجياً جرعة ولدك أسبوعياً إلى أن تصل إلى الجرعة الكاملة: 
وواصلي اختبار رد الفعل التجريبي لنحى أكثر من أسبوعين ما إن تبلغي 
هدف الجرعة الكاملة. 
9 يجب أن تقيمي بمسأعدة مزودي الرعاية المسؤولين عن ولدكء ومعالجيه؛, 
فغفلمة على تحى متفرد ملاحظاتك الموثقة (بيانات التقييم) وتحديد ما 
إذا كانت الجرعة العالية مفيدة لولدك. 
0. عليك أن تقيّمي إلى جانب الطبيب المختص الذي تعملين معه كافة 
البيانات التي حب بخصوص ولدك وتقررا ما إذا كان ينيغي متايعة 
اكليم جرعات عالية من الفيتامين 86 راجمي لطن الرابع لأمثلة عن 
9 3 الأغراقن ولدك ورل قعله. 
إذا استنتجت بعد مقارنة كافة البيانات أن الجرعات العالية من الفيتامين م8 
لم تعكس آثاراً مفيدة أى فاقمت أعراض ولدككء فلينقطع عنها. 

وإذا اكتشفت أن هذه الجرعات ساهمت في تحسّن ملحوظ و/أو بسيط 
في عَرَض أو أكثر من الأعراض التي يشهدها ولدكه قد يكون ذلك مفيداً له وقد 
ترغبين في مواصلة النظام. 
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إذالتنقتكفة أن الفيعامين و8 اذى "إل ملزمة من التعاقم: الإبكانية 
والسلبية» ناقشي الأمر مع الطبيب المختص الذي تتعاملين معه وقرري ما إذا 
كان انحن أو لفدلة اعتماد ذلك النظام أم لا. ش 

أما إذا ارتأيت أن يكمل ولدك جرعات عالية من الفيتامين 86 فأاقترح أن 
تقيّمى وضحعه متحديا يعو كه أفناين لفن يتحول التاكن كمافا د أن وليك 
سين إيجابياً يسبب كافة العلاجات الأخرى التي قد يكون بصدد اتباعها 
بالتزامن مم نظام الفيتامين 86. بعد انتهاء الأشهر الستة. عليك اختبار رد فعل 
تجريبي ثان» يقضي بوقف الجرعات العالية من الفيتامين 86 وترقّب عودة ظهور 
أي من الأعراض على ولدك. إذا لم تلاحظي أي انحسار في الأعراض» عندئذ قد 
يكون الفيتامين 86 بجرعات عالية في نهاية الأمر بلا جدوى ويمكن بالتالي 
وقفه. من جهة أخرىئ؛ إذا انحسرت أعراضه: عندئذ يكون النظام فعالاً على 
الأرجح ويجب مواصلته. وإذا قررت الاستمرار فيه لفترة تتخطى الستة أشهر, 
احرصي على إخبار طبيب ولدك بأنه يخضع لمستوى علاجي من الفيتامين 86 
وراقبي أية أعراض للاعتلال العصبي الحسي. 

يتناول أولاد كثيرون مصابون بالتوحّد عقار 156:3 دال! 67منا5: وهى عبارة 
عن مكمل فيتامينات ومعادن يحتوي كذلك الأمر على جرعة عالية من الفيتامين 
و نتؤافن هذا العقان على شتكل هموب» ومستهرق»روساكل مم ان ينون 
الفيتامينين 8 ول. اعلمي أنه في حال حرّبت هذا العقار وأظهر رد الفعل 
التجريبي لولدك على مدى شهر واحد بأن الفيتامين م8 غير مفيد له: عليك إذن 
استبداله بمكمّل فيتامينات ومعادن أساسي. 





سه الى اهو 


قصه ماريا 
6. كانت ماريا في الرابعة من عمرها حين شُخّصت إصابتها بداء التوحّد ذي الاداء الوظيفي 
العائي. نتيجة لذلك: تلقّت علاجاً من خلال برنامج التدخّل المبكر لدى الاطفال في مدرستها 


ماريا نموذج مثالي عن احد مرضاي الذي كان يستجيب إيجابياً لجرعات عالية من الفيتامين 
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الرسمية المحلية. أخبرتني والدتها أنها كانت تقع بسهولة فريسة الإحباط؛ تلوح بذراعيها إلى 
الأعلى ثم إلى الأسفل حين تشعر بالارتباك» تنطوي على ذاتهاء تتجنب التواصل البصري, 
وتعاني تلشيراً في النطق. 

بالاستناد إلى وزن جسم ماريا البالغ نحو 15 كيلوغراماً بلغت الجرعة العالية من 
الفيتامين 86 المحددة لها نحى 250 ملغ في اليوم (8 ملغ من الفيتامين م8 لكل نصف 
كيلوغرام من وزن الجسم). وبلغت جرعة المغنيزيوم المقترحة ما بين 96 و128 ملم في 
اليوم (أي ما بين 4-3 ملغ من المغنيزيوم لكل نصف كيلوغرام من وزن الجسم). اشترى 
والدا ماريا الفيتامين 86 في كبسولات قابلة للفتح لكي يكون بالإمكان مزج المسحوق بالطعام 
الطري. كان مكمل الفيتامينات والمعادن الخاص بها يحتوي على كمية كافية من المغنيزيوم: 
لذا لم يكن من الضروري تناول مكمل مغنيزيوم. وقبل البدء باختبار رد فعل تجريبي لمدة 
شهر واحد على جرعات علية من الفيتامين 86, ملأ والدا مارياء معلمتهاء ومعالجوها نموذجاً 
لبيانات الاساس في الصفحة 321 لتوثيق اعراضها. بدايةٌ» بلغت الجرعة العالية من الفيتامين 
6 50 ملغ في اليوم؛ وازدادت تدريجياً بنسبة 50 ملغ كل يومين أى ثلاثة إلى أن تم بلوغ 
الجرعة الكاملة في أسبوعين أي 250 ملخغ. بعدثئذ: تمت تعبثة نموذج البياتات الخاصة برد 
الفعل في نهاية كل اسبوع لمراقبة تقدّمها. وفى ثهاية اختبار رد الفعل التجريبي لشهر واحدء 
تمّت تعيثة نموتج التقييم لتحديد ما إذا كان الفيتامين 86 بجرعات عالية مفيداً. اجمع الجميع 
على أن ماريا شهدت تحسّناً ملحوظاً في تواصلها البصريء لم تعد تُحبّط بسهولة؛ وقللت من 
حركات التلويح بذراعيها بعد البدء بذلك النظامء لذا تمّت مواصلته. ويعد ستة أشهرء خضعت 
مأريا لرد فعل تجريبي آخر: لكن هذه المزة خُقَضْت الجرعة العالية من الفيتامين 86 تدريجياً 
بنسبة 50 ملغ على مدى أسيوعينء لمعرفة ما إذا كانت أعراض ماريا ستنحسر من دون 
جرعة عالية منه. فراقب وإلدا ماريا ومعلّمتها ومعالجوها مجدداً حالتهاء ووتّقوا أعراضهاء 
دلاحظوا أن وضع ماريا تحسّن حين تقللت كمية الفيتامين م86 بجرعات عالية. فشعر والدا 
ماريا أن الجرعات العالية من الفيتامين 86 أتت ثمارهاء وقررا مواصلة النذلام» وأبلغأ حلبيب 


ماريا بقرارهما. 
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المشروع رقم 9: هل يستجيب ولدك إيجابيا لجرعات عالية من 
أ لفيتامين ع 
1. بمساعدة طبيب مختص)» قدري الجرعة المناسية لولدك من الفيتامين 8 
واختاري متكها معدا (إما 18873 نالا 510067 أى مكمل عادي بالفيتامين 
66). 
2 قتّري الجرعة المناسبة من المغنيزيوم التي يجب إرقاقها بالفيتامين و8. 
3. سجلي أعراض ولدك الأساسية -- الملحق الرايع). 
4. أبدثي باختيار رد فعل ولدك وو ثقي البيانات الخاصة برده (راجعي الملحق 
الرابع). 
5. في ختام شهر واحدء قيّمي كافة البيانات التي جمعتهاء وراقبي ظهور أي 
تحسن في أعراضبه. إث ن كانت تلك هي الحالء ذلك يعني أن ولدك يستجيب 
انحانا لنظام الفيتامين م8 يجرعات عالية. 


يعتبر الفيتامين 86 بالجرعات العالية المادة المفذية الوحيدة المستخدمة في 
التدخلات الغذائية المتقدمة لعلاج التوحّد. يُوصى أيضاً بالكثير من الفيتامينات: 
والمعادن؛ والأعشاب؛ والحموض الأمينية» والمواد المغنية العلاجية للأولاد 
المصابين بالتوخد. لذلك نعالج تلك الأمور في الخطوة الآخيرة من هذا البرنامج. 





الخطوة العاشرة 
اكتشفى المزيد من المكقلات الغذائية 


قي" الككرى شن" القوكافيكاف والجنانة: ومكناتاك الأكسدة والحموكن الأمدنية: 
والمواد الغذائية العلاجية والأعشاب الأخرى التي يُعتفّد أنها تساعد الأولاد 
المصابين بالتوحّد. هذه المكمّلات متعارف عليها ومستخدمة على نحو شائع 
كعلاج غذائي متقدم في مجتمع التوحد. 

بداية» يجب أن تدركى أن لكل مكمُل غذائي متقدم هدف محدد عدا ولا 
تعتاجه. حميع الاولاة المصابين ,التو كف سكن حكن اقؤلام الأرلان معظلم 
هذه المكمّلات, والبعض الآخر القليل منها فقط. مع ذلك يجب ألا يتناول 
الآخرون آنا من ذه المكملاة: اميه لأذي] ل كتناست ومساكلهم الفرسة. 
نقدلا هو تلكو خلانا نا متهي اتتس مي الطب الأسل) ين ال ينهدا أن 
يتناول ولدك جميع هذه المكمّلات دفعةً واحدة» أى يستخدمها جميعها في الوقت 
عينه. يعمد الكثير من الأهل فى النهاية إلى شراء العشرات من المكمّلات الباهظة 
الثمن ويحاولون حمل ولدهم علي تناول جميع هذه المكملات دومنياء إلا أن هذا 
الامر غير ناجع. من شأن ذلك أن يشعرك بالإحباط والارتباك» والخيبة التامة 
تجاه هذه التدخّلات الغذائية كافة. إنّ معالجة مرض التوحّد أشبه بسباق ماراثون» 
إذ يجب الانطلاق ببطء ومن ثم التقدم بوتيرة ثابتة. تعاوني إذأٌ مع اختصاصية 
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التغذية المسجّلة أى الطبيب الموجّه نحو التغذية الخاص يولدك لاكتشاف أي من 
المكملات الحديثة» في حال احتاج إليهاء قد تلائم ولدك. في النهاية» لا تقدمي 
غك كلى قنقين مف الخظلرة قبن أن يحقق :ولنك: االخخطوات ١‏ الفسسع الأزلى: كن 
برنامجي. يجب أن يكون برنامجه الغذائي الاساسي جاهزاً قبل أن تغوصي في 
تدخلات أكثر تقدماً. ١ ١‏ 00 


المكمّلات الغذائية المطوّرة 


نظراً إلى وجود مجموعة واسعة من المكمّلات المطوّرة التي يمكن أخذها بعين 
الاعتبار» من الأسهل تصنيفها معأ بحسب هدفها المرجى. يُُستخدم بعض هذه 
المكمّلات لتحفيز جهاز إزالة السموم أو المناعة» والبعض الآخر لتعزيز الوظيفة 
الإدراكية. وغيرها لتحسين أعراض السلوك أو التوحّد الأخرى. سرعان ما 
ستكتشفين أي مجموعة من المكمّلات قد تكون ملائمة لمعالجة أعراض ولدك 
الفردية. الجدير بالذكر أن هذه التصنيفات ليست شاملة: وإنما هي في الواقع 
دليل عام لمساعدتك على استهلال مناقشة مع اختصاصية التغذية المسجلة أل 
الطبيب الذي يعالج ولدك. بعض هذه المكمّلات مثير للجدل ولا ينصح به الأطباء 
المختصون. لذلك سيكون عليك التعاون مع شخص مستعد لفتح نقاشات حول 
كافة هذه المكمّلات لكي تتمكني من اتّخاذ قرارٍ واع في ما يخص استخدامها من 
قبل ولدك. ْ 


المكمّلات الغذائية المعززة للوظيفة الإدراكية 


تُستخدم المكملات التالية نظراً إلى قدرتها على تعزيز قدرات ولدك لناحية 
الاستيعابء والتفكير المنطقيء واتخاذ القرارات» والتخطيط والتعلّم: 


٠‏ الكارنيتين 


٠‏ الكولين 
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)0010( 0 الأنزيم المساعد‎ ٠. 
الحديد‎ 0 


ه الزنك 


الكارنيتين 0632111 


الكارنيتين هى المصطلح العام المستخدم لمركبات ل-كارنيتين» أسيتيل-ل- 
كارنيتين» بروبيونيل-ل-كارنيتين. تُصنّع هذه المادة في الجسم من الحَمْضَّيّن 
الأمينيين الأساسيينء الليسين 5106لا والمثيونين 77641105156. يؤدي الكارنيتين 
ورا أساسياً في إنتاج الطاقة» ونقل الحموض الدهنية ذات السلسلة الطويلة إلى 
المتقدرات حيث تّحرّق من أجل توليد الطاقة. عندكذ ينقل الأوساخ خارج الخليّة 
لمنعها من التراكم. قد يتمدّع الكارنيتين أيضاً بقدرات واقية للجهاز العصبي 
المركزي والدماغ» ونشاط واق للقلب» وآثار مخفضة لمستوى الدهون الثلاثية, 
وقضائص مفنارة لالكيوية في هذا الإطارء أفادت دراسة بحثية أن 50 في 
المئة من الصبيان الذين يعانون اضطراب نقص الانتباه يتجاوبون بشكل إيجابي 
مع مكملات ل-كارنيتين. 

قد يعاني ولدك» نتيجة أي نقص في الكارنيتين» ضعفاً في العضلات: 
ونقص السكّر في الدم 87013هلاو00/ وارتفاعاً في كميات الأمونياك المركزة في 
الدم. قد تنجم حالات نقص الكارنيتين عن حمض الفالبرويك 3010 6أ8/0:0لا وهى 
عبارة عن عقار يُُستخدّم لعلاج الصرعء: فضلاً عن بعض الأجسام المضادة. 
يُصاب بعض الأولاد المصابين بالتوحٌّد كذلك الأمر باضطراب وراثي يُدعى عوز 
الكارنيتين الأولي /إتموأه1؟06 806أم8ه /0ق15:م في سن الخامسة حيث تختل 
وظيفة المواد الناقلة للكارنيتين في أجسامهم. لذلك أوصيك بالطلب إلى طبيب 
ولدك إجراء فحص كارنيتين له لمعرفة ما إذا كان يعاني أي نقص ويحتاج إلى 
مكمّلات. في ما يلي بعض الأطعمة الغنية بالكارنيتين: 
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اللحم (كلما ازداد لون اللحم 

لحمرارأء ازداد احتواؤه على الكارنيتين) 
الدجاج 

الدواجن 

الحليب 


لتحديد مأ إذا كان ولدك قد يستفيد من مكملات الكارنيتين: عليك اختبار 
رد فعل تجريبي تحت إشراف طبيبه. (راجعي الصفحة 192 في الخطوة التاسعة 
لتستعيدي كيفية إجراء رد فعل تجريبي. تستطيعين استخدام نماذج عن 
اختبارات ردود القعل التجريبية في الملحق الرابع لتوثيق أعراض ولدك ورده على 
الكارنيتين). ارصدي أية أعراض ناجمة عن فائض في الكارنيتينء كالتثيان» 
والقيء» والتشتّجات المعوية: والإسهال. يتوافر الكارنيتين بوصفة طبية تحت 
الاسم التجاري كارئيتور :0370110 ومصطلح ليفوكارنيتين العام» ومن دون وصفة 
طبية على شكل ل-كارنيتين وأسيتيل-ل-كارئيتين. لا توجد حالياً مخصصات 
يومية موصى بها للكارنيتين. للحصول على توصيات بالجرعات المستخدمة 
للكارنيتين الذي يُباع من دون وصفة طبية؛ استشيرىي مرجع وصفات الأطباء 
للمكمّلات الغذائية. 


الكولدن 56تامط© 


الكولين مادة مغذّية ذوّابة في الماء يحتاجها الجسم لصناعة عدّة مكمّلات مهمة 
ضرورية لبناء أغشية خلايا سليمة. بالتالي هو يشكل أحد مركبات الفوسفاتيديل- 
كولين والناقل العصبي الأسيتيلكولين: إحدى العواد الكيماوية الأساسية في الدماغ 
التي تؤدي دوراً في الذاكرة. فضلاً عن ذلك» يمهّد الكولين للمادة المانحة للميثيل» 
الغليسين ثلاتي الميثيل (11/6) 78اعلاأوالاوالاا1)1181. وتشير بعض التقارير إلى أن 
الكولين قد يحسّن مهارات التتككر على المدى القصير ويعزز الذاكرة لدى من 
يواجهون صعويةً في التعلم. في هذا الإطار» يوصي مجلس الغذاء والتغذية التابع 
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كائيمية العلوه 'الوطقيه يان عويه الخوامل والمرك ياف متخولون هم الكرلين 
لضمان نمو دماغ الجنين بشكل طبيعي. كذلك توصي الأكاديمية الأميركية لطب 
الأطفال بأن تحتوي بودرة حليب الأطفال على هذه المادة أيضاً. لا توجد حالياً 
مخصّصات يومية موصى بها للكولين: لكن مجلس الغذاء والتغذية في معهد الطب 
التابع لاكاديمية العلوم الوطنية وضع مداخيل مناسبة» أُدرجّت في الملحق الثاني. في 
ما يلي بعض الاطعمة الغنية بالكولين: ١‏ 


اللحوم العضوية صقار البيض لحم البقر 
مسحوق بروتين الصويا السمك الدواجن 
الملفوف الجوزيات الفاصولياء 
زبدة الفستق الملفوف البلجيكي الصغير 

: 0 


قيل إن كميات كبيرة من الكولين المكمّل تسيب الغثيان» والإسهالء والبراز 
الليّن. يأتي الكولين المكمّل بأشكال عديدة مختلفة» وهنا أوصي بالابتعاد عن ذلك 
الذي على شكل ثنائي طرطرات الكولين. فثمّة مؤْشّرات إلى احتمال مفاقمته 
أعراض الاكتثاب. 


الأنزيم المساعد مب© (مب0ه2) م0 و الإعهموم6 


الأنزيم المساعد م0 هى عبارة عن مادة نوابة في الدهون تنتمي إلى سلالة من 
المواد تدعى اليوبيكو ينون 70065أناأنانا. يتمتع الأنزيم المساعد 010 بخصائص 
مضادة للأكسدة تحمى الجهاز العصبي المركزي والدماغ من أمراض تآكل 
الأعصاب. ويما أن هذا الانزيم المساعد يشتهر بكونه مضاداً للاكسدة مهمأ 
للدماغ: يُضاف على نحو شائع إلى مكمّلات الفيتامينات والمعادن المتنوعة. 
تحقّقي إذاً من المكمّل اليومي الذي يتناوله ولدك لمعرفة ما إذا كان يحصل 
مسبقاً على الانزيم المساعد م:0. إذا صح ذلك فليس من الضروري استخدام 
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مكمّل إضافي. إذا قررت فعلاً إخضاع ولدك لمكمّل الأنزيم المساعد 0:0 ناقشى 
الجرعة المطلوبة مع اختصاصية التغذية أى الطبيب الخاص بولدكء نظراً إلى 2 
وجود مخصّصات يومية محددة للأتزيم المساعد 0+0 موصى بها. للحصول على 
توصيات خاصة بالجرعاتء: استشيري مرجع الطبيب المكتبي للمكمّلات الغذائية. 
قد تتسيّب كميات فائضة من الأنزيم المساعد 0+0 بأعراض طفيفة ناجمة عن 
مشاكل في الجهاز الهضمي كالخثيان, والإسهال؛ وعسر الهضم. في ما يلي 
بعض الأطعمة الغنية بالأنزيم المساعد 00: 


اللحم التوابحة السمك 
الذواخحن زيت فول الصويا الجوزيات 
زيت الكانولا 

الحدك ههءة 


الحديد معدن أساسي ضروري لوظيفة دماغ ولدك. فهو ينقل الأوكسيجين إلى 
الخلايا في كافة أنحاء الجسم؛ ويساعد في انتاج الكارئيتين» ويشارك في إنتاج 
النواقل العصبية: السيروتونين؛ والدوبامين» والنوريبينيفرين. وللحديد أيضاً دور 
مهم في وظيفة الجهاز المناعي لدى ولدككء إذ أنه يعزز مقاومته للأمراض 
والعدوى. إذا كان ولدك يعاني نقصاً في الحديدء قد يمنع 'نلك خلاياه الدماغية 
من الحصول على كمية الأوكسيجين المناسبة: الأمر الذي يؤدي إلى تقويض 
الوظيفة الفكرية» وفتور المشاعر: وتضاؤل نسبة التركيزء وسرعة الغضبء 
وتراجع قدرته على التعلّم وأدائه المدرسي. كذلك قد يكون ولدك أكشر عرضة 
لبكتيريا المبيضة البيضاءء والفيروسات» وغيرها من الجراثيم. في هذا الإطار» ثمة 
احتبارات دم روتينية» كاختبار الفيليتين المصلى 16/810 لا580, واختبار السعة 
الإجمالية الرابطة للحديد /865م08 ودألداط مممالهاماء واختباري الهيموغلوبين 
والهيماتوكريت» قد تكشف ما إذا كان ولدك يعاني حتى شكلاً طفيفاً من فقر الدم 
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الناجم عن عون الحديد. تظهر الدراسات البحثية أنه حين يتناول الأولاد 
المصابون بفقر دم ناجم عن عوز الحديد مكمّل حديدء تتحسن مهاراتهم المعرفية 
وتقل المشاكل التي تعيق قدرتهم على التعلم. 

بما أن الحديد ضروري جداً لصحة ولدكء يجب إدراجه مسبقاً في حميته 
النويكة م تلاق الطعاء. ان سكن قت ابنناك ومطايق سقن ع اللي ما ناي اللطمة 


اللحوم العضوية اللحم الأحمر السمك 

الدواجن الفاصولياء فول الصويا 

العس دبس قصب السكر جبنة الصويا - التوفو 
السبانخ البازلاء الزبيب 


إذا كان ولدك يعاني نقصاً في الحديد ويحصل مسبقاً على 100 في المثة 
تو فتمتصاف» النومة (الموقي ذه ون الحنين اله عتم اتإعلافة كي إخداتيا: 
فإن تراكمت كمية كبيرة من الحديد في جسمهه قد يسفر ذلك عن تشكل جذور 
حرّة مؤنية تلحق الضرر باقخلايا وتؤدي إلى السرطان. وإذا أظهرت الاختبارات 
أن ولدك يعاني حقاً نقصاً في الحديد ويحتاج إلى كمية من مكمّلات الحديد تفوق 
متصشكه الدوفية الميشى بهاء يدي أن يعطيه اطبي,وضعة جذلك: 

بيد أن تناول كمية مفرطة من الحديد دفعةً واحدة يسبّبٍ التسمُّم وله 
عواقب خطيرة كالتالي: 


القيء الإسهال تراجع أداء الجهان العحصبي 
المركزي 

الفشل الكلوي الصدمة الغييوية 

الخمول 0 النقص في سكر الدم ضرر الكبد 


من المهم للغاية الاحتفاظ بمكمّلات الحديد في قارورة يصعب على الأولاد 
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العيث بها وبعييدة عن متناولهم. تحدين المخصصات اليومية الموصى بها 
ومستوع المديقول الأعلى المقبول اولك من التحديف في العلدق الاق : 


الزنك 216 


الزنك معدن أساسي يشارك في نشاط أكثر من مثة أنزيم في الجسم. ولعل 
الأهم أن الرّنك ضروري لتمى الخلايا اللمفاوية 1 185/ا05106ل9إ!-21» وهي خلايا 
الدم البيضاء التي تقاتل العدوى. وكما الحديدء يعتير الزنك ضرورياً لنمى الطفل 
وتطوره ويجب إدراجه مسبقاً في حميته اليومية من خلال الطعام أى مكمّل 
فيتامينيات ومعادن متنوّعة. قد يؤدي أي نقص في الزنك إلى خلل في جهاز 
المناعة» وتآخر في النمىء وفقدان الشهية» وإسهال» وخمول فكري. فحتّى نقص 
معتدل في الزنك سيؤئّر سلباً على جهاز المناعة لدى ولدك. كذلك سيخل الزنك 
بكميات مفرطة بوظيفة جهازه المناعي. إليك قائمة بالأطعمة الغنية بالزتك: 


المحار وأنواع أخرى رقائق القطور المعرّزة الفاصوليا 
من ثمار البحر اللحم الأحمر الجوزيات 
الحيوب الكاملة الدواجن مشتقات الحليب 


.- 


تجدين المخصّصات اليومية الموصى بها ومستوى المدخول الأعلى المقبول 
لولدك من الزنك في الملحق الثاني. 


المكمّلات التي تعرّز جهاز المناعة 
ه. ١|‏ حلب لغليسين تنائي ١‏ لميشيل 
ه الحديد 


9 المغنيزيوم 
٠‏ السيلينيوم 
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لقد أصبحت تعرفين الآن أنه وفق الكثير من الأطباء المختصين في 
مجتمع المصابين بالتوحّدء يعتبر الاولاد المصابين بالتوحّد أكثر عرضة للإصابة 
بخلل في جهاز المناعة من الأولاد الآخرين. وغالباً ما يوصي الأطباء الذين 
يعالجون التوحّد بواسطة التدخلات البديلة والمكملة بعلاجات مثيرة للجدل على 
غرار الغلويولين المناعى الوريدي (6الا!) 0أاناطماو ع0ناصملم!ا 5نامم1216ما 
والغلويولين المناعى اموق (016) مأاناط0ا709ناماماا أههء وعوامل النقل» 
والأنوية: المضادة الفيروسات» والقطرياك: والبكتيريا. لثلك يفضتل الكثين:من 
الأهل تجنّب المخاطر من خلال الاستمرار في استخدام الفيتامينات» والمعادن, 
والمواد المغذية التي تعزز طبيعياً جهاز المناعة لولدهم. تستطيع بالتالي 
اختصاصية التغذية المسجّلة الخاصة يولدك مساعدتك في ضمان حصوله على 
ما يكفي من الحديدء والمغنيزيوم: والسيلينيوم:» والزنك؛ والفيتامينات 8: ©: 2,0 
وا من خلال الطعام و/ أى مكمل فيتامينات ومعادن متنوّعة. يجب أن يتناول 
ولدك مخصصاته اليومية الموصى بها على الاقل لكن يجب ألا يتخطّى مستوى 
المدخول الأعلى المقبول. 


الغليسين ثنائى الميثيل (16/ا0) عداعء بزاواترطتعمةه 


هذا المكمّل عبارة عن مادة ذوّابة في الماء تتوافر بشكل طبيعي في الخلايأ 
الحيوانية والنباتية. تشير البحوث التي أجريت حول الحيوانات إلى أن الغليسين 
ثنائي الميثيل قد يدعم جهاز المناغة. يُدَكّر أن الفاصولياءء والحبوبه والكبدء من 
الاطعمة الغنية بالغليسين ثنائي الميثيل. بحسب مرجع الطبيب المكتبي للمكملات 
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الغذائية» تبلغ الجرعة النموذجية منه 125 ملغ في اليوم. يُشار إلى أن هذا 

يُذكر أن كثيرين في مجتمع المصابين بالتوحُد أفادوا أن الغليسين ثناثي 
الميثيل قد يحسّن سلوك الولد المُصاب بالتوحٌدء وتواصله البصريء وتعبيره 
اللغوي. لكن لسوء الحظء لم تحظ هذه الفكرة بدعم الدراسات البحثية التى 
الميثيل على أولادهم المصابين بالتوحّدء وهى لا يزال من المكمّلات الأكثر 
شيوعاً. إن كنت مهتمة في تجربته لتعزيز التعبير اللغوي لدى ولدكء بإمكانك 
زيارة موقع معهد بحوث التوحّد الإلكتروني للاطلاع على الجرعات المقترحة 
لولدك. لكنني أحثك على التشاور أولاً مع اختصاصية التغذية المسجلة الخاصة 
به أى طبيبه قبل البدء باختبار رد فعل تجريبي لمعرفة ما إذا كان يستجيدٍ 
إيجابياً للفليسين ثنائي الميثيل. 








قصة ديفدد 
شخّصت إصابة ديفيد البالغ خمس سنوات بداء التوحّد. وقد كان يعاني ضعفاً في التواصل 
البصري» يكرر الكلمات عوضاً عن التحدّث بشكل عادي؛ يصف الألعاب» يعاني نويات غضب 
ومشاكل سلوكية؛ ينتابه شعور سريع بالإحباط» ويجد صعويةٌ في النوم وفي النوم يشكل 
متواصل أثناء الليل. قالت والدة ديفيد إنه عائى تأخّراً فى النمى منذ ولادته. وقد أصيب مراراً 
تكنوى في النديه: خلال طنواقه. خركهت يتوراد متفونة من الاجسام المضادة. فضلاً عن ذلك» 
كان يعاني برازاً يناه وغازات. ولم يكن يُخْرِج برازاً عادياً متماسكاً. كذلك كان تاريخه حافلاً بعلل 
متكررة مثل الزكام» والتهاب الشعب الهواثية؛ وداء الرثة. كان ديفيد يرفض تناول أية فواكه أو 
خضار ويستهلك مجموعة محدودة من الأطعمة. وقد أشار اختبار الأرجية 8857 للغلوبولين 
المناعي ا إلى أنه يعاني الأرجية تجاه بياض البيض» لكن البيض لم يُستئْنّ من حميته. أما المكمل 
الوحيد الذي كان يتناوله ديفيد فهى مكمّل فيتامينات سائل للاطفال. يُشار إلى أن والدي ديفيد لم 
يلجا إلى أيّة تدخلات غذائية ولم يجريا أيّة تعديلات في حميته قبل استشارتي. 

لقد حظيتٌ بفرصة العمل مع ديفيد لاشهر عدّة ومساعدة والديه على تطبيق كامل الخطة 
الغذائية المؤلفة من عشر خطوات. كان والداه متلهفين للبدء بالخطوتين الأولى والثانية واستكمالهما 
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بسرعة. فانتقلت العائلة برمتها إلى استهلاك أطعمة صحية كاملة» وعضوية؛ وتجنّب الأطعمة التي 
تحتوي على دهون متحولة» وفائض في السكرء وكربوهيدرات مكرّرة. حرص والدا ديفيد على أن 
يستهلك هذا الأخير البروتين المناسبء والدهون الصحية:؛ والكربوهيدرات المعقّدة والمياه المنقّاة 
على قاعدة يومية. جرى تنفيذ الخطوتين الثالثة والرابعة بسرعة وسهولة عبر استبدال مكمل 
الفيتامينات السائل للأطفال بمكمل فيتامينات ومعادن متنوعة وتقديم مكمّل حموض دهنية أوميغا- 
3 لديفيد. ولمعالجة رفضه للفواكه والخضار وتشكيلة أطعمته المحدودة: بدأ ديفيد بالخضوع 
لعلاج لمشكلة الإطعام لديه في عيادة خاصة تعالج مشكلة الإطعام في المنزل (الخطوة الخامسة). 
منذ أن اضطرب جهازه الهضميء باشرنا برنامج مداواة الأمعاء (الخطوة السادسة) عبر استخدام 
البروبيوتيك: والأنزيمات الهضمية؛ ومضادات الفطريات» التي ساعدت على حل مشكلة برازه السائل 
والليّن. عرفنا أن ديفيد قد يكون مصاباً بالارجية تجاه بياض البيض, لذا طبّقنا حمية استبعاد/ 
إدراج (الخطوة السابعة) لكشف أي ردود فعل سلبية لديه. لكنّ ردود الفعل هذه غابت لديه» فسمح 
بإبقاء البيض في حميته. من ثم بدأنا بنقل ديفيد نظام إلى حمية خالية من الغلوتين والكازيين 
(الخطوة الثامنة). وفي وقت قريب لم يعد يعاني مشاكل في النوم؛ واختفت مشاكل فائض الغاز 
والبراز التي كان يشكو منهاء لذا واصل اتّباع نخلام الحمية الخالية من القلوتين والكازيين. كان 
والدا ديفيد مهتمين في كيفية استجابة ديفيد لجرعات عالية من الفيتامين 86 (الخطوة التاسعة)؛ 
لذا أجرينا اختبار رد فعل تجريبي لمدة شهر وإحد. فتبيّن أن ديفيد لم يستجب إيجابياً. وتم بنتيجة 
الأمر وقف إمداده بجرعات عالية من الفيتامين م8. بعد استكمال الخطوة الأولى وحتّى التاسعة: 
شهد ديفيد تحسّناً ملحوظاً في وظيفة أمعاثه, ونوعية نومه؛ وسلوكه؛ ومشكلة الإطعام لديه» 
وأعراضه التوخدية ككل. 

فضلاً عن ذلكء أراد والدا ديفيد المباشرة بالخطوة العاشرة ومعالجة بعض المشاكل الفردية 
التي تؤثر عليه. فكرنا بداية فى تجربة مكمّلات غذائية إضافية لتعزيز جبازه المناعي؛ بما أن 
تاريخه حافل بالعلل المتكررة. شكّلت هذه العلل هاجساً خطيراً بالنسبة إلى والدي نيفيد لأنه كان 
خلال قصل الشتاء يمرض دومأء ويفوّت أياماً كثيرة من المدرسة:» ويتراجع آداؤه المدرسي. كذلك 
فوّت جلسات النطق والعلاج الوظيفي الضرورية:؛ الامر الذي أبطا مسار تقدمه. لهذا السبب عمدت 
إلى تقييم حمية ديفيد ومكمّل الفيتاميتات والمعادن الذي كان يتناوله للحرص على أن يحصل على 
0 في المثة على الاقل من مخصصاته اليومية الموصى بها من المواد المغذية الضرورية لوظيفة 
جياز المناعة, ألا وهى الحديدء والمغنيزيومء والسيلينيوم؛ والزنكء والفيتامينات 8 (ا؛ و5. كذلك 
اتتدحت مكملاً إضافياً من 200 ملغ من الفيتامين © و125 ملغ من الغليسين ثنائي الميثيل لدعم 
جيازه المناعي. وبحسب ما أفادت والدة ديفيد» كان ذلك فصل الشتاء الأول الذي لم يعانٍ فيه أي 
ذكام أى التهاب في الشعب الهوائية» ولم يُصب باي داء رثة تطلّب إدخاله إلى المستشفى. كانت 


8 علاج التوحّد بالغذاء 





سعيدة جداً بان ديفيد تمكن من تخطي فصل الشتاء من دون أن يمرضء أو يتغيّب عن المدرسة, 





المغديزيوق م 1انالكع 2و هآلا 


يؤدي المغنيزيوم دوراً في أكثر من ثلاث مئة تفاعل كيماوي حيوي. من وظائفه 
المتعددة دعم جهاز المناعة» والمساعدة على بناء العظامء وتنظيم مستويات السكر 
في الدم. وصناعة البروتين» وعملية استقلاب الطاقة؛ والحفاظ على وظيفة 
الاأعصابء وتنظيم نبضات القلب. إذا كان ولدك لا يحصل على ما يكفي من 
المغنيزيوم» فقد يعاني فقداناً في الشهية: وارتباكاًء وإسهالاء وغثياناً. وقيئا؛ وتعباً 
وضعفاً في العضلات. إليك بعض الأطعمة الغنية بالمغنيزيوم: 


سمك الهلبوت الجوزيات النذون 
القاضولياء الحبوب الكاملة غير المكررة المون 
الأفوكادو الخليي 

غالبا ما يتسبّب تناول كمية مفرطة من المغنيزيوم على شكل مكمّل 
بإسهال؛ وغثيان» وتشنّجات في المعدة. يظهر الملحق الثاني المخصصات اليومية 
الموصى بها ومستوى المدخول الأعلى المقبول من المغنيزيوم لولدك. 


السيليتيق م 1ن لترعا5 


السيلينيوم من المعادن التي يحتاجها الجسم بكميات ضئيلة فقط. يتمثّل دوره 
الأهم في أنه مضاد للأكسدة» ويساعد في منع تضرر الخلايا بفعل الجذور 
الحرّة. ويساعد السيلينيوم أيضاً في تعزيز جهاز المناعة» وتنظيم وظيفة الخدّة 
الدرّقية» والوقاية من بعض أنواع السرطان» وتخليص الجسم من المعادن الثقيلة 
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عبر تشكيل مركب غير نشط مع هذه المعادن. إذا كان ولدك يعاني نقصاً في 
السيلينيوم» فقد يضعف ذلك جهازه المناعي» ويسبب قصوراً في الغدّة الدَرّقية, 
ويحقّز الإصابة بمرض القلبء ويزيد احتمال الإصابة ببعض امراض السرطان. 
وإذا كان ولدك يعاني مشاكل في جهازه الهضمي كالإسهال المزمن والالتهابء 
فهى عرضة لخطر متزايد بالإصابة بنقص في السيلينيوم لآن جسمه أقل قدرةٌ 
على امتصاصه. في ما يلي بعض الأطعمة الغنية بالسيلينيوم: 


الجوز البرازيلي تمك الكوةة لحم البقر 


سمك القد الحيش الدجاج 
البيض دقيق الشوفان الأروٌ 


الخبز المعزز 


قد يؤدي تناول كمية فائضة من السيلينيوم إلى التسمّم بالسيلينيوم؛ الذي 
يولد أعراضاً مثل: سرعة الغضبء والتعبء والغثيان» والقيء» ونَّفَسِ يتميز برائحة 
كراقمة" الخرم«وتمائط الشعنه وتبيضاعن الأظائر وططكهاء :راجعي التلدق الكلين 
للاطلاع على المخصصات اليومية الموصى بها ومستوى المدخول الأعلى 
المقبول من السيلينيوم لولدك. 


الفيتامين لهم م صتصده: تلا 


الفيتامين 4 عبارة عن مجموعة من المواد الذوّابة في الدهون. تجدين بالتالي 
الفيتامين 8 المُسبق التشكيل ش. 0م18 586:0060, أو الفيتامين 8 الذي يُنتّج 
بشكل جاهز للاستخدام من قبل الجسم.ء في المصادر الحيوانية. في المقابل, 
تتوافر أشبأه الكاروتينات 08018600105 في المصادر النباتية ويجب تحويلها إلى 
فيتامين ه. (لعلك سمعت بالبيتا كاروتين» وهى من أشباه الكاروتيئات الأكثر 
شيوعا). يذكر أن الفيتامين 8 ضروري لجهاز المناعة لأداء وظيفته كما يجب. 


0 علاج التوحٌّد بالغذاء 





كذلك يشارك في صناعة خلايا الدم البيضاء التي تقضي على البكتيرر 
والفيروسات ألضارة. كما يؤدي دوراً رئيسياً في البصرء وتطور الدماغء وثمم 
الكسم,والكظا وق عيامن حضسكميه المضانة بالشكدة علي الوعاية قز 
السرطان. إذا كان وندك يعائي نقصاً في الفيثامين 8: فمن شان ثلك إضعاذ 
جهازه المناعي وجعله عرضة لأنواع كثيرة من العدوى. حتّى إِنَّ نقصاً بسيط 
قد يسفر عن فقدان الشهية» وتراجع معدل النموء وتباطقٌ ثمى العظامء والعمى 
الليلي. من الأطعمة الغنية بالفيتامين 8 المُسيّق التشكيل: 


الكبد زيوت كبد السمك صفار البيض 

الزيدة الكريما الحليب الخالي ألنسم 
المُقوّى 

الحليب الكامل الدسم 

إليك بعض الأطعمة الغنية بأشابه الكاروتينات: 

الجزر السيائخ الكرنب 

الشمام المشمش البابايا 

المانغفق الدرّاق الباذلاء 

الفليفلة الحمراء الطماطم 


قد يؤدي تناول كمية فائضة من الفيتامين 8 إلى مشكلة فرط الفيتامين 
8 2 5أ7/09011801705, التي تتّصف بتراكم كميات كبيرة من هذا الفيتامين في 
الجسم. قد يكون هذا الفائض سامًاً ويحدث ردود فعل مثل الغثيان» والقي” 
والصداع» وعدم تناسق العضلاتء وترقق كثافة العظام» وتضرٌّر الكبدء وتشوهات 
عند الولادة. لا يطرأ فرط الفيتامين 8 عادةٌ إلا عند تناول مكمّلات من الفيتامين 
8 المُسبّق التشكيل. انتقلي إلى الملحق الثانى لاكتشاف المخصصات اليومية 
الموصى بها ومستوى المدخول الأعلى المقبى 5 الفيتامين 85 لولدك. 
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الفدتامين © © «أصمهغةلا 


الفيتامين © من الفيتامينات الذوّابة في الماء ويؤدي مجموعة متنوعة من 
الوظائف. فهى يساهم في تعزيز جهاز المناعة» إذ أن دراسات بحثية عدّة أشارت 
إلى أن هذا الفيتامين يخفّض احتمال الإصابة بالزكام» ومدته» وحدّته. إضافة إلى 
أن خصائصه المضادة للأكسدة تساعد في الوقاية من الأمراض العضال 
كالسرطان: ومرض القلبء والمياه البيضاء الناجمة عن الضرر التأكسدي. فضلاً 
عن ذلك» يعرّز الفيتامين © قدرة الجسم على امتصاص الحديدء وشفاء الجروح, 
والوقاية من الربى. ويعتبر هذا الفيتامين عاملاً مساعداً في جهاز نقل الكارنيتين 
وتحويل حمض التريبتوفان إلى سيروتينين» ويحافظ على كميات الغلوتاثيون 
المركزة داخل الخلايا. من جهة أخرىء: هو يضطلع بدور جوهري في جهاز إزالة 
السموم؛ مساعداً الجسم على التخلّص من مبيدات الحشرات والمعادن الثقيلة. في 
هذا السياق: تظهر الأبحاث أن ارتفاع مستوى حمض الأسكوربيك (الشكل 
الغذائي الرئيسي للفيتامين ©) في مصل الدم مرتبط بتراجع احتمال ارتفاع 
مستوى الرصاص في الدم. هذا وقد أشارت إحدى الدراسات البحثية إلى أن 
حمض الأسكوربيك يتمتع بخصائص مستقطبة شبيهة بالإيكلين ثنائي الأمين 
رباعي حمض الخلء وهى مادة مستقطبة للرصاصء ويالقدرة على خفض مستوى 
الرصاص في الدم. (انظري القسم حول علاج الاستقطاب في الصفحة 215 
لمزيد من المعلومات حول هذا الموضوع). 

إذا كان جسم ولدك يفتقر إلى الفيتامين © فقد تستغرق جروحه وقتأ 
طويلاً لتلتكم, وقد تتراجع مناعته تجاه الزكام والعدوى» ويكون أكثر عرضة 
لمجموعة متنوعة من الأمراض العضال. وفي حالات حادة: قد يُصاب 
بالاسقريوطء الذي يسيّب نزيفاً في اللثة. وتراخياً في الأسنان» وضعفاً في 
العضلات؛ وتعباًء وفقداناً للشهية؛ وإسهالا ومشاكل في الرئة والكلى. في ما يلي 
بعض الأطعمة الغنية بالفيتامين 0: 


2 علاج التوحد بالغذاء 





غتفيز الترتفال الملفوف البلجيكي الفراولة 

الففكين اسهد البازلاء 
عصير الطماطم الملفوف الهليون 
البطاطا البرتقال البروكولي 
اللخن الأنائاس الشمام 
الكيوي 


بما أن فائض الفيتامين © يُفرّز في البول» يستطيع ولدك استهلاك كميات كبيرا 
من دون خطر على صحته. مع ذلكء فإن تناول جرعات كبيرة لفترة طويلة من 
الزمن قد يسبب مشاكل كالغثيان» والقيء: والتشنّجات المعوية» والإسهال. تجدين 
المخصصات اليومية الموصى يها ومستوى المدخول الأعلى المقبول من 
الفيتامين 0 لولدك في الملحق الثاني. وقد تستشير اختصاصية التغذية الخاصة 
به مرجع الطبيب المكتبي للمكملات الغذاثية لكشف الجرعات المقترحة لتعزيز 
جهازي المناعة وإزالة السموم. 

لقد حظي الفيتامين © بالاهتمام فى مجتمع المصابين بالتوحّد لأن تناول 
جرعات كبيرة منه انعكس إبغاناً على 57 الأولاد المصابين بالتوحد» بحسب 
ما أشارت إليه الأبحاث الصادرة. فإذا كنت مهتمة فى اختيار رد فعل تجريبي 
لجرعات عالية من الفيتامين © لمعرفة ما إذا كان رليك يستجيب إيجابا إحرصي 
على مناقشة الكمية مع اختصاصية التغذية المسجلة أى طبيب ولدك. 


الفيتامين 0 © ستمرحوزيا 


الفيتامين 0 فيتامين ذوّاب في الدهون يساعد على امتصاص الكالسيرم 
والفوسفور؛ ما يساهم في تشكيل عظام وأسنان قوية وصيانتها. يدعم الفيتامين 
0 جهاز المناعة من خلال تعزيز الخلايا الفاتكة الطبيعية. وفق الأبحاث الأخيرة 
قد يقي الفيتامين 0 من بعض السرطانات؛ وداء السكري من النوعين 1 و6 
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وعدم تحمّل الغلوكون» وارتفاع ضغط الدم؛ والصمم في قوقعة الأذن» والتصلب 
اللويحي المتعدد. وتشير النظريات أيضاً إلى أنه يساهم في تعديل الحالة النفسية 
عبر التأثير على مستويات السيروتونين في الدماغ. كما أن النقص في الفيتامين 
0 لدى الأولاد يسبّب لين العظام, الذي تنجم عنه تشؤّهات في الهيكل العظميء 
وطراوة في العظامء وضعف في العضلات» وتآخُر في نمى الأسنان. تطرأ حالات 
النقص في معظم الأحيان لدى الأولاد الذين يتّبعون حمية نباتية صارمة أى خالية 
من الحليب. إليك بعض الأطعمة الغنية بالفيتامين 0 (ملاحظة: تصنّع أجسامنا 


الفيتامين 0 حين تتعرّض بشرتنا لاشعة الشمس): 


زيت كبد سمك القد نمك السلموة الأسقمري 
نك الحوقة الشويية * الخلين المقوئ 
السمن المقوّى رقائق الفطور الجاهزة البيض 

الكبد الحكة 


قد يؤدي تناول كمية فائضة من الفيتامين (ا إلى أعراض كالغثيان: والقيء» 
والوهن» وفقدان الوزنء والإمساككء وفقدان الشهية: والصداعء والارتباك» مع أن 
هذه الأعراض غير مرجّحة الظهور عند تناول مصاسر غذائية تحتوي على 
الفيتامين 0. يحدث التسمّم على الأرجح عند استهلاك كمية فائضة من مكمّل ماء 
كزيت كبد السمك. في هذا الإطار» يضم الملحق الثاني المخصصات اليومية 
الموصى بها ومستوى المدخول الأعلى المقبول من الفيتامين 0 لولدك. 


الفيتامين 5 6 صتصدهغذلا 


الفيتامين 5 فيتامين ذوّاب يتوافر بثمانية أشكال مختلفة: مع الإشارة إلى أن 
الألفا توكوفيرول 106008601 1053 هو الشكل الأكثر نشاطاً. يساهم الفيتامين 
في دعم جهاز المناعة ويتمتع بخصائص قوية مضادة للأكسدة تحمي الخلايا 
من الآثار المدمّرة للجذور الحرّة التي قد تؤدي إلى أمراض عضال وسرطان. 


4 علاج التوحُد بالغذاء 





تسامع :هذه الخسافض أيضا في حماية الدماغ والجهاز العصبي المركزي. في 
المقابل» قد ينجم عن أي نقص في الفيتامين 5 اعتلالاً في الأعصاب الطرفية 
(انحلال الأعصاب في اليدين والقدمين) وزيادة خطر الإصابة بالسرطان» ومرض 
الألزهايمر» ومرض القلب. حتّى إن نقصاً طفيفاً في الفيتامين 5 قد يضعف جهاز 
المناعة لدى ولدك. إليك في هذا الإطار بعض الأطعمة الغنية بالفيتامين 6: 


جنين القمح الجوزيات واليذور الزيوت النياتية 
الخضار ذات الأوراق 
00 


لا كسدي كمية قاكقية فق التيتابين 8 تشيكناء القن مما نه من العواد 
المضادة للتخثرء قد يزداد خطر الإصابة بنزيف مزمن نتيجة لتناول فائض منه. 
يضم الملحق الثاني المخصصات اليومية الموصى بها ومستوى المدخول الأعلى 
المقبول من الفيتامين *ا لولدك. 


المكمّلات التي تعرّز جهازن إزالة السموم 
ه حمض ألفا ليبويك 8610 6أه0منا-وطماقة 
« الغلوتائيون 15006]ة]1ن!|6 
ه الأسيتيل سيستثين ن 06أعاولءابطؤوهة-لا 
٠‏ السيليئيوم 7اناأم|56 
٠‏ الغليسين ثلاثي الميثيل 8مأهءلااوهالإطاعمم1 
٠‏ الفيتامين © © للمرة نألا 


يعتقد كثيرون في مجتمع المصابين بالتوحّد أن الأولاد المصابين بالتوحُد 
يعانون اضطراباً في وظيفة جهاز إزالة السموم في كبدهم. وتقول النظرية إن 
كبد الولد المصاب بالتوحّد يعجز عن إخراج السموم كالزئيق؛ والرصاص؛ 
والزرنيخ» ومبيدات الحشرات» والمبيدات العشبية» وبعض المذيبات» وغيرها من 
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المواد الكيماوية. فتعبر السموم التي لم تخرج من الجسم الحائل الدموي 
الدماغي؛ وتتعلق بالنسيج الدماغي» وتلحق الضرر به. لذلك يعتبر الأولاد 
المصابون بالتوحّد أكثر عرضة للضرر العصبي الذي يتسبّب به التعرض لهذه 
السموم. هذه السموم العصبية تضرّ بوجه خاص بالدماغ المتسارع النمو 
للجنين» والطفل والولد الصغير. قد ينجم عن التعرّض للمكملات في هذه الفترات 
الحساسة إعاقات في التعلّم, ونقص في التركيز» وفرط في النشاطء واندفاعية, 
وسلوك عدائي» وتأخر في النطق» وانخفاض في مستوى الذكاءء وتخلّف فكري. 





علاج الاستقطاب 
غلباً ما يوصي الاطباء الذين يستخدمون تدخلات بديلة ومكمّلة لعلاج التوحّد بعلاج مثير جداً 
للجدل يُدعى علاج الاستقطاب. في هذا العلاج؛ يُحقّن دواء يرتبط بالمعادن الثقيلة في الدم» 
كالإيثلين ثنائي الأمين رباعي حمض الخلء وحمض الديميركابتى سوكسينيك؛ أو الديميركابتو 
بروبان سولفونيك» في الوريد في جسم ولدك للمساعدة على إزالة السموم عبر البول والبراز. 
يُستخدّم علاج الاستقطاب عادةٌ لعلاج التسمّم بالزئبق والرصاص الذي يشكّل خطراً كبيراً 
على الحياة» وليس التعرّض المؤقّت والخفيف للسموم. هذا الاسلوب العلاجي مثير للجدل 
بسبب قلة البحوث العلمية التي تؤْكّد على فعاليته في علاج التوحّدء وقد يفرض مخاطر كبيرة 
على ولدك. في المقابل» قد يؤدي علاج الاستقطاب إلى استنفاد المعادن» وانفجار خلايا الدم» 
وتضرر الكبد؛ وتثبيط نخاع العظم. الواقع أن بعض الأطفال توفوا بسبب أخطاء في التطبيب. 
فإن قررت تجربة علاج الاستقطابء يجب مراقبة وظيفة الكلى والكبد لدى ولدك وتركيبة دمه 
لتجنب أي ضرر محتمل. 

من جهة أخرىء لا بد من التعامل مع آثار التعرّض المزمن والطفيف للمواد الكيماوية 
السامة المتعددة على ولدك يجدية» لكنني أوصيك باللجوء إلى علاج أقل إثارةٌ للجدل. من شان 
إجراء تعديلات في الفيتامينات» والمعادن؛ والحموض الامينية التي تحتوي على الكبريت» والمواد 
الغذائية العلاجية» والحمية المساعدة فى تعزيز جهاز إزالة السموم لدى ولدك بشكل طبيعي. 
انتقلي إلى الملحق الخامس فى الصفحة 324 للاطلاع على خطّتي الغذائية الشاملة لتعزيز 
عملية إزالة السموم؛ التي تضم تخفيف التعرّض للسمومء عبر اتباع حمية وقائية واختيار 
مواد مغذية لدعم وظيفة جهاز إزالة السموم لدى ولدك. 
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حَمَض الألفا لببويك 09اعث عنتمم الهطمام 


حمض الألفا ليبويك مركب يحتوي على ذرّتين من الكبريت ويتوافر في المصادر 
النباتية والحيوانية. يؤدي دور مضاد للأكسدة: وقد يولّد نتائج مضادة 
للشيخوخة. يضطلع حمض الألفا ليبويك بدور أساسي في جهاز إزالة السموم إذ 
أنه يشارك في إنتاج ل-حسيستئين 5:6108/ا0-ا ويعيد تدوير الغلوتاثيون 
8 وهي مادة مهمّة مضادة للأكسدة تساعد على إزالة السموم من 
الجسم. الواقع أن حمض الألفا ليبويك يمتلك القدرة على زيادة مستويات 
الغلوتاثيون في الجسم. إليك بعض الاطعمة الغنية بهذا الحَمُض: 


اللحوم العضوية السبانخ البروكولي 
البازلاء ملفوقف: مرو سل الطماطم 
الصغير الحجم 


لم يُبلّْْ عن أي ردود فعل عكسية تجاه تناول كمية فائضة من حمض الالفا 
ليبويك. مع ذلك» يجب أن تستشيري اختصاصية التغذية المسجّلة أى الطبيب 
الخاص بولدك بشان التوضيات. بالجرعات. أقترح الاستناد إلى الجرعات المحددة 
وفق مكتب الطبيب المرجعي للمكمّلات الخذائية. 


الفلوتاثيون 61 


الغلوتاثيون هى ببتيد ثلاثي يُصنّع داخل الجسم من قبل الحموض الأمينية 
السيستئين» والغلوتامات» والغليسين. وكما ذكرت أعلاه» فإن الغلوتاثيون ضروري 
لجهاز إزالة السموم لدى ولدك. وهى عامل مساعد لأنزيمات الغلوتاثيون-س- 
ترانسفيراز التي تشارك في عملية إزالة السموم الكيماوية. كذلك يعمل كمضاد 
للأكسدة ويساعد جهاز المناعة على أداء وظيفته كما يجب. لا يُمنّص الغلوتاثيون 
على شكل مكمّل بشكل كاف في القناة الهضمية: لذا لا يُوصى بتناوله كمكمّل 
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يُعطى بواسطة الفم. لحل هذه المشكلة يجب تناول السلائفء أي الجزيئات التي 
يحتاجها الجسم لإنتاج الغلوتاثيون» بدلاً من الغلوتاثيون بحد ذاته. من السلائف 
الرئيسية للغلوتاثيون ل-سيستثين 5:6176لان)-ا ون-أسيتيل سيستثين -/؛ 
8 المتوافرين على شكل مكمّل. تجدين السيستثين السالف 
للغلوتاثيون في الأطعمة الغنية بالبروتين مثال: 


لحم البقر الحبيش 2 . البيض 
بروتين مصل اللبن الدجاج الحليب 


لم يُبلّغْ عن أي ردود فعل عكسية ناجمة عن تناول كمية فائضة من 
الغلوتاثيون بواسطة الفم. مع ذلك؛ ينصح الأطباء المختصون باستخدام مكمّلات 
ل-سيستثين بحذر نظراً إلى غياب دراسات حول سلامتها على المدى الطويل. 
في هذا الإطار» يذكر معظم ممارسى الطب أن الأولاد يتجنّبون ل-سيستئين على 
شكل مكمّل. في المقابل» يعتبر ن-أسيتيل سيستثين المكمّل المفضل بالنسبة 
إلى البالغين والأولاد لآن الجسم يمتصهما بشكل أفضل من الغلوتاثيون. قد 
يتسبب هذا المكمّل بالغثيان» والقيء؛ والإسهالء والصداعء والطفح. فإذا كنت 
مهتمة في تكملة حمية ولدك ب"ن-أسيتيل سيستتثين؛ من الضروري أن تناقوشي 
الجرعة التي عليه تناولها مع اختصاصية التغذية المسجّلة أى الطبيب الخاص به 
الذي قد يستشير مرجع الطبيب المكتبي للمكمّلات الغذائية. 


الغليسين ثلاثى الميثيل (151/16) مداع بزاوالإاطاعم11 


الغليسين ثلاثي الميثيل؛ الذي يُعرّف أيضاً بالبيتائين 8818108 هى مادة ذوابة 
فلي لماه مركيطة بالكولين. يمنان بقدرته. غلى وهب مجموغة ميثيلية وتهويل 
الوومسيستئين إلى مثيونين 1640150158/احا-الاو5-80800,: الذي يُحوّل حينئذ إلى 
س-أدينوزيل- ل-مثيونين. قد يكون لهذا الأخير تأثير إيجابي على الحالة 
النفسية» والحالة العاطفية؛ والاكتئاب. وقد يساهم أيضاً في إزالة السموم عبر 
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زيادة مستويات الغلوتاثيون في الكبد. لا بد من الأخذ في الاعتبار أنه لا يُوصى 
باستخدام س-أدينوزيل- ل-مثيونين للأطفال. يعمل الغليسين ثلاثي الميثيل مع 
مواد أخرى واهبة للميثيلء كالكولين» وحمض الفوليككء والفيتامين 812 وس- 
أدينوزيل- ل-مثيونين: ويؤدي دوراً هامأ في إنتاج الكارنيتين. حين يهب الغليسين 
ثلاثي الميثيل مجموعة ميثيل» يتحول أيضاً إلى غليسين ثنائي الميثيل» الذي ثبتت 
يقبا منافعه المحتملة بالنسبة إلى الأولاد المصابين بالتوحّد (راجعي الصفحة 
35 لمزيد من المعلومات حول الغليسين ثنائي الميثيل). قد تجدين الغليسين 
ثلاثي الميثيل في أطعمة مثل: الشمندر السكري؛ والسوانة: والقمحء والقواقع. 

من جهة أخرىء لم يَفد عن أي ردود فعل عكسية على تناول جرعات 
فائضة من الغليسين ثلاثي الميثيل» لكن البعض أفاد عن إصابته بالغثيان» والقي» 
والإسهال. في المقابل» يقدّر الخبراء أن الاشخاص الذين يتّبعون حمية عادية 
تحتوي على القمح الكامل وثمار البحر يحصلون على كمية تتراوح ما بين 100 
و1000 ملغ تقريباً من الغليسين ثلاثي الميثيل في اليوم. لذلك إذا أردت اختبار 
رد فعل تجريبي لهذه المادة» أقترح تحديد الجرعة الخاصة يولدك وفق الكمية 
الموجودة في حمية نموذجية. كذلك أحضك على مناقشة جرعات محددة لولدك 
مع اختصاصية التغذية أو الطبيب الخاص به. 


المكمّلات الأخرى المهمّة 


٠‏ الكارنوسين 
٠‏ الغليسين ثنائي الميثيل 
٠‏ الفلافونويد 


812 الفيتامين‎ ٠ 


شكّلت هذه المكمّلات موضع أهتمام كبير في مجتمع المصابين بالتوحده 
إذ اكتشف الكثير من الأهل وممارسي الطب أنها مفيدة للأولاد المصابين 
بالتوحد. . فإن كنت مهتمةٌ في تجربة مكمّل واحد أى أكثر على ولدكء اختبري رد 
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فعل تجريبي لمدة شهر واحد لتحديد ما إذا كان يستجيب إيجاباً أم لا. فإذا 
لاحظت أن المكمّل لا يعود بأي فائدة على ولدكء توقفى عن تقديمه له. 


الكارتقو سين 32005108 © 


الكارنوسين هو ببتيد ثنائي (مزيج من حَمْضَيّن أمينيين الألانين والهيستيدين) مركز 
بشكل كبير في الدماغ والنسيج العضلي. يعمل كمضاد قوي للأكسدة؛ فيحمي 
الجسم من الجذور الحرّة» ويساهم أيضاً في النقل العصبي. يُباع كمكمّل تحت أسم 
ل-كارنوسين 807051956)-ا. فى هذا الإطارء أظهرت دراسة بحثية أجريت على مدى 
ثمانية أسابيع 5 ت في مجلة روماه /ناه/! 010 0# |8 نال أن الأولاد المصابين 
بالتوحّد الذين تناولوا مكمّل ل-كارنوسين بمقدار 400 ملغ مرتين في اليوم شهدوا 
تحسناً في السلوكء والتنشئة الاجتماعية؛ والتواصلء وزيادةٌ في فهمهم اللغوي. 
تجدين الكارنوسين في اللحومء والدواجن» والسمك. 

من ناحية أخرىء قد تؤدي كمية فائضة من ل-كارنوسين إلى سرعة 
الغضبء وفرط النشاط والأرق. وإذا أردت إدراج مكمّل ل-كارنوسين في حمية 
ولدك؛ عليك القيام بذلك تحت إشراف طبي فحسب. 


الفلافق نويد 10م سرمبرواع 


تشير الفلافونويدء أى الفلافونويد الحيوي» إلى مجموعة من المركبات الموجودة 
في النباتات. تُعرّف بوجه خاص بخصائصها المضادة للأكسدة. لكن الأبحاث 
الأخيرة كشفت أن مركّبات الفلافونويد لديها خصائص مضادة للسرطان: 
والجراثيم؛ والارجية؛ والالتهابات. يُشار إلى أن البروانثوسيانيدينات القليلة الحدود 
(026) 0105أمق/ه 0300م 6و0 ووأه هي من مركبّات الفلافونويد الأكثر 
شيوعاً المستخدمة لعلاج التوحّد. ويُعتقّد بأن هذا المركب يحسّن أعراض 
اضطراب فرط النشاط ونقص الانتباهء لكن قلَّةَ من الأبحاث أكّدت على هذا 
الاعتقاد. تجدين الفلافونويد في الحمضيات: وأنواع التوت» والشايء والجنكة, 
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والقنية الأحمنه والشوكولة الأسوة. 

للحصول على منافع صحية: يكفي استخدام كمية ضئيلة من الفلافونويد. 
فتتاؤل: كمية فافضة مته«علق:شكل, مكمّل غذلئي. ليس .بلا جدوئ: فنسبب» وتيا 
كد كاوق ملاتا انا كفك كركين :عفرف هنا إذا كانت المرواتذوسعاشسيتات القلرلة 
البعدوي” للمكتاة تحن اعراقن ولدك التاحمة عن اشخطرات قرول النشاط ونقصض 
الانتباهه استشيري اختصاصية التغذية أى الطبيب الخاص به بشأن الجرعة قبل 


البدء برد فعل تجريبى لمدة شهر واحد. 
الفدتامين 82 852 اع 


باك الفيعانين 832 على سكل يكيل كزبالانين: الذى مكرك انها بميثيل 8 
2 الإطثلام.» من التدخُلات الغذائية المكمّلة الأكثر شيوعاً للتوحّد. تقول النظرية 
إن الأولأة المصنابون بالدر كك قد لعاتون مذو:! كن مقرات حل الكل يؤر 
على قدرة أجسامنا على الحفاظ على الغمد الغياليي (طبقة العازل التي تغطي 
محور الخلايا العصبية في الدماغ) وإنتاج النواقل العصبية. يعمل الفيتامين 812) 
وحمض الفوليك؛ والفيتامين 86 (على شكل بيريدوكسال 5 فوسفات) معاً لتحويل 
الهوموسيستين 516176/ا750000 إلى مثيونين» الذي يّحوّل حينكذ إلى س- 
أدينوزيل مثيونين. يعتبر هذا الآخير واهب المجموعة الميثيلية الرئيسي في 
تفاعلات حلقة المثيلة. بما أن الفيتامين 8+2 العامل المساعد الأساسي في حلفة 
المثيلة, قد تساعد جرعات كبيرة من هذا الفيتامين على تصحيح حالة الشذود 
في ممر حلقة المثيلة لدى ولدك. 

يصعب على الجسم امتصاص الفيتامين 8:2 عبر القناة الهضمية. فأوائك 
الذين يعانون اضطراباً في الجهاز الهضميء أو عوزاً في العامل الداخليء وانخفاضاً 
في حمض الهيدروكلوريك في المعدة, أل قوطلا في نمى البكتيريا في الأمعاء الدقيقة؛ 
أى طفيليات:؛ أو التهاياً في الأمعاء: أى مشاكل في الجهاز الهضمي كالإسهال المزمن 
والالتهاب» يواجهون صعوية 5 آكبر في امتصاص 2 وهم عرضة بوجه خاص لخطر 
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الإصابة بعوز في هذا الفيتامين. إذا كان ولدك يعاني نقصاً في الفيتامين 8:2, فقد 
يُصاب بأعراض كخسارة الوزن؛ وفقدان الشهية» والإسهالء والإمساك» وألم في 
المعدة» وإحساس بالحريق فى اللسان يُدعى التهاب اللسان 9!0551815. وقد يعانى 
يقبا من تغييرات في القدرة الإدراكية وفقداناً للذاكرة. تجدين الفيتامين 812 8 
صفار البيضء والزلفية» والمحار» والسردين؛ والسلمونء والرقائق المعرّزة. 


يخلاف المكمّلات الأخرى التي ناقشتهاء يُعطى الميثيل 812 عبر حقنه 
لتعزيز امتصاصه من قبل الجسم إلى أقصى حد. في هذا الإطار» ظهرت تقارير 
غير رسمية بشان تحسينات ملحوظة لدى الأولاد المصابين بالتوحّد النين 
يتناولون حقن ميثيل 812, لكن حتى اليوم لا توجد أدلة داعمة صادرة عن 
دراسات بحثية منشورة. إذا أردت اختبار رد فعل تجريبي لجرعة كبيرة من حقن 
الميثيل 8:2, ناقشي الأمر بداية مع طبيبه. 





المكمّلات قد تكون سامة 


من الصعب جداً استهلاك كمية فائضة من فيتامين أى معدن من خلال الحمية 
وحدهاء لكن المكمّلات امر آخر. لتجِنّب خطر التسمّمء لا تتخطي مستوى 
المدخول الأعلى المقبول لولدك من فيتامين أى معدن ماء ما لم توص به 
اختصاصية التغذية المسجلة أى الطبيب الخاص به وتراقب تقدمه. احرصي كذلك 
الأمر على الاستعلام عن أي ردود فعل معاكسة محتملة. 





المشروع رقم 10 
1أ. خلال قراءة هذا الفصلء أعدّي قائمة بأسماء المكمّلات التي قد يستفيد 
منها ولدك بالاستناد إلى أعراضه. 
2 أطلعى اختصاصية التفذية المسجّلة أو الطبيب الخاص بولدك على قائمتك 
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وناقشي المكملات المناسبة له. إليك قائمة بالأسئلة التي أقترح أن 
تطرحيها في ما يتعلق بالمكملات التي أناقشها في هذا الفصل: 
أى من منذة الوك "المككنة سيتظيع ولدي: الحصول غليها من الطلعاة» 
٠.‏ ا ا ل د المواد المغذية من مكمل 
(الاختبارات المخيرية الأساسية واردة فى الملحق السائس). 
في ما يتعلق بكل مكمّل فردي تفكّرين في إعطائه لولدك: 
٠‏ ما هي طبيعة الأعراض التي أتوقع تراجعها؟ 
ه هل توجد آثار جائبية محتملة أى ردود فعل عكسية؟ 
و هل هناك تفاعلات محتملة مع أدوية ولدي؟ 
٠‏ إلى متى عليه تناول المكمل؟ 
٠‏ كيف أقيّم فعالية المكمّل؟ 
ه متى يجب التوقف عن إعطاء المكمل؟ 
الغذائية الحالية الخاصة يولدك. 
بعض هذه التدخلات الغذائية» على غرار أي علاج» ستكون مفيدة ا لولدك 
0 الآخر لآ. 0 تحسين ا ولدك 00-0 عملية 0 وه ما 


السبيل لان 5 لولدك. ا برخلتك: 








يعتبر نظام الحمية الخالية من الغلوتين والكازيين أحد التدخلات الغذائية الأكثر 
تضناً التي ستصادفينها في خطتي الغذائية التي تشتمل على 10 خطوات. ويُذكر 
أن الغلوتين والكازيين موجودين في معظم أنواع الأطعمة المعلّبة والمعالجة التي 
يتتيلكها الأولاد المحنايين -بالخوك بشكل عامء من هنا قد يصعب عليك ايجاد 
الأطعمة "الآمنة" التي قد تجذب طفلك. لمساعدتك في جعل طفلك ينتقل إلى 
نظام حمية خالية من الغلوتين والكازيين بالطريقة الأسهل والألذه يتضمن هذا 
الجزء أكثر من سبعين وصفة خالية من الغلوتين والكازيين» سيحبها طفلك وهي 
تغطي مجموعة كبيرة من الأطباق الرئيسية والمشرويات والخبز والبسكوييت 
الهش والتحلية والتوابل. والأهم من ذلك كله ستجدين بدائل خالية من الغلوتين 
والكازيين لعدد من أطباق طفلك المفضلة: كالبيتزاء وأصايع الدجاج الصغيرة 
والمعكرونة والجبنة. 

كما هي الحال بالنسبة إلى الحميات الاستبعادية؛ لا يتمثل هدفك في 
استبعاد الأطعمة التي تحتوي على مكوّنات "غير آمنة" وحسبء بل استبدال 
هذه الأطعمة يبدائل شي أكثر. لهذا الغرض» أعِدت هذه الوصفات لتؤمن لطفلك 
بدائل صحية؛ لا تكون خالية من الغلوتين والكازيين وحسبء بل أيضاً من 
الصوياء والسكر الأبيض المكررء والحموض الدهنية المتحولةء والمواد الكيماوية 
الاصطناعية. فضلاً عن ذلك يتضمّن عددٌ من هذه الوصفات مكونات ستزيد 
بشكل طبيعي كمية حموض الأوميغا-3 الدهنية التي يتناولها طفلك. (كذلك» ثمة 
فائدة إضافية: بما أنه قد يكون من الصعب جداً جعل الأولاد المصابين بالتوحّد 
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لكاو اق الخضناي: تعقكية السهة 516 وميكة الأعوان عا ور ا 
و #اقوكليينا نوا" فبهةه عون سن الوضتفاك المتفكلفة لؤيازة كفي السناضه 
الغذائية الضرورية التى يتناولها طفلك). 

ستساعدك هذه الوصفات اللذيذة: الغذائية, والسهلة التحضير فى جعل 





المشروبات 


الشوكولا الساخن 


تكفي المقادير لشخص واحد 

لقد تمت تجربة هذه الوصفة باستعمال حليب الصويا العضوي غير المحلّى 
لم5 لممعغع ع وول 6 50 1/851 وحليب الأرز العضوي الأسلسي 
للك 516 أهقنأو0 عزموق0 51306 0/3]0:6'5. إذا كنت تستعملين ماركة تحتوي 
على مادة محلية. ستحتاجين إلى استعمال كمية أقل من عشبة ستيفيا. كذلك لا 
بد من الإشارة إلى تفضيل إعداد هذه الوصفة باستعمال حليب الأررٌ. 


كوب من حليب الصويا غير المحلّى أو حليب الاررٌ 

أو 1/3 كوب من حليب جوز الهند ممزوجاً ب 2/3 كوب من المياه 
18 ملعقة صغيرة من عشبة ستيفيا 

ملعقة صغيرة ونصف من الكاكاو 

8 ملعقة صغيرة من الفانيلا 

ملعقة طعام من حليب جوز الهند 


(هذا اختياري لكنه يضيف إلى الوصفة نوعاً من الكثافة القشداوية) 


امزجي المكوّنات جميعها في كوب زجاجي يمكنك وضعه بأمان في 
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المايكرووبف. حركيها جيدا. ضعيها في المايكروويف على درجة مرتفعة لمدة 
دقيقة ونصف تقريبا. 


مخفوق البرتقال القشدي 
تكن المقانين لأعداك 3 كوان: وتميف اكقرنا 


هذه الوصفة مقتيسة عن مشروب 5لا الال 20132686 الشهير. إنه 
مشروب خفيف وشبه مثلّج بطعم البرتقال. يمكنك أن تجربي أيضاً إعداده 
بطعم الفرين. 
كوبان من مريعات الثلج 
كوب ونصف من عصير البرتقال (المعزّز بالكالسيوم) 
ملعقنا طعام من يودرة بياض البيض 
ملعقة صغيرة من الفانيلا (من ماركة 1585<الالا +5دال اع طع) 
4 [ ملعقة صغيرة من صمغ الزائثان 
امزجي المكونات جميعها في الخلاط واهرسيها إلى أن تطحن جيداً. قدمي 
الخليط مباشرة. 


مخفوق الفريز القشدي 
تكفي المقادير لإعداد 4 أكواب ونصف تقريباً 
تتميز هذه الوصفة بطعم الفريز اللذيذ» وقد فضّلها متذوّقى الطعام لدينا 
على مخفوق البرتقال. 
كوبان من مريعات الثلج 
كوبان من الفريز الطازج 
ملعقنا طعام من العسل 
كوب من المياه الباردة (المنقاة) 


ملعقنا طعام من بودرة بياض البيض (من ماركة 81685 نالا +5كيل أغ طعط) 
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ملعقة صغيرة من عصير الليمون الحامض 
4 ملعقة صغيرة من صمغ الزائثان 
امزجي المكونات جميعها في الخلاط واهرسيها إلى أن تطحن جيداً. قدمي 
الخليط مياشرة. 


الليموناضة 


تكفى المقادير لإعداد كوب ولحد 
عصير حبة ليمون حامض أو ربع كوب من عصير الليمون الحامض 
كوب من المياه الباردة (المثقاة) 


2 ملعقة صغيرة من عشبة ستيفيا أو ملحقة كبيرة من العسل 


امزجي المكونات جميعها في كاس طويلة. املئي الكأس بالثلج. 


سموثي (لبن خالٍ من مشتقات الحليب) 
تكفي المقادير لإعداد 3 أكواب ونصف 
يجعل استعمال الفاكهة المثلجة هذا النوع من المشروب أشبه بمخفوق 
الحليب. ويُشار إلى أن طعم الفانيلا يضيف نكهة خفيفة إلى الوصفة تعرّن 
طعمها. 
كوب من حليب جوز الهند أو غيره من انواع اللبن المصنوعة من مواد غير حيوانية 
4 ملعقة صغيرة من الفائيلا 
كوبان من الفاكهة الطازجة أو المثئاجة 
كوب من عصير البرتقال (المعزز بالكالسيوم) 
ملعقتا طعام من العسل 
امزجى المكونات جميعها في الخلاط الآلي واهرسيها إلى أن تشكل مزيجا 


كتيفا. 
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سموتي 
تكفى المقادير لإعداد 3 أكو أب 
2 كوب من حليب جوز الهند (أو غيره من أنواع الحليب المصنوعة من مواد غير حيوانية) 
2 ملعقة صغيرة من الفائيلا 
كوبان من الفاكهة الطازجة أو المثلجة 


كوب من عصير البرتقال (المعزز بالكالسيوم) 
ملعقنا طعام من العسل 





اليسكو بث 
تكفني المقادير لستة إلى ثماتية اشخاص. 


أنواع البسكويت هذه طرية وليست حلوة جداً مع نكهة خفيفة من الحبوب 


2 كوب من طحين الأرز الاسمرء 65 غراماً ملعقة صغيرة ونصف من صمغ الزاندان 
2 كوب من طحين الذرة البيضاءء 65 غراماً 2 كوب من سمن الطبخ الخالي من الدهون 
ملعقة طعام من وجبة بذور الكتان (يحسب 0 

الرغية) 2 كوب من حليب جوز الهند أى غيره من أنواع 
ملعقتا طعام من البايكينغ باودر من ماركة 5 ا ف نت 


رامقورد 
ملعقتا طعام من العسل 


ملعقة صغيرة من صودا الخبز 
ملعقة طعام من خل التفا 
2 ملعقة صغيرة من الملح حت 


سخّني الفرن مسيقاً على حرارة 190 درجة مئوية تقريباً. ادهني صينية 
في وعاء متوسط الحجم, امزجى جميع المكونات الحافة,ء وحركيها جيدا. 


أضيفي السمن وامزجى المكونات إلى أن يصبح الخليط أشبه بكتلة صغيرة غير 
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متماسكة إلى حد كبير. اضيفي العصير والعسل والخل. امزجي الخليط جيداً إلى 
أن يشكل عجينة طرية نوعاً ما. ستكون مطواعة جداً. 

ربّتي على العجينة ومذيها على صينية الفرن بسماكة 1.25 سنتم تقر 
قطعي العجينة إلى مريعات وأبعدي أحدها عن الآخر مستعملة جانب السكين. 


اخيزي العجيئة لمدة 15 إلى 0 دقيقة دقيقة, بحسب سماكتهاء إلى أن ينضج 
لوشكريك روطي ليله نيا 


أرغفة الخيز 
تكفي المقادير لإعداد 12 شريحة صذخيرة. 


ا د على الرغم من أنه لا يرفخ كثيرا. 


3 كوب من طحين الأرنٍ الاسمر» 80 غراماً 

3 كوب من من طحين الثرة البيضاءء 45 غراماً 
3 كوب من زيت الكائولا 

ملعقة طعام من يد بذور الكتان 

ملعقتا طعام من العسل 

ملعقة صغيرة من خل التفاح 

بيضتان (معززتان بالاوميفا-3) 

ملعقة طعام من البايكينغ باودر من ماركة رامفورد 
2 ملعقة صغيرة من صودا الخيز 

ملعقة صغيرة من صمغ الزانثان 

2 ملعقة صغيرة من الملح 


1/2 كوب من عصير التفاح 





ملكتي الفرن مسيقا على خرارة :175درهة مقرية صقرن نمت والقليل 
من الزيت صينية متوسطة الحجم مخصصة لخبز الأرغفة. 

في وعاء للخلطء؛ امزجي نوعي الطحين والزيت جيداً إلى أن يختلطا. 
أضيفى المكونات المتبقية وامزجيها جيداً. سيصبح الخليط أكثر كثافة كلما 
خلظتة: مضه هن حميتنة الشتق. التحميول على :شكل:وخيق اخمل: سمكتك إذا 
إلى أن تتاكدي من نضجها من خلال تقب 


اخبزيها لمدة 30 دقيقة تقريباء 
الرغيف بعود أسنان. | 
رقاقات سهلة الت لتحضير للعشاء 
تكفي المقادير لإعداد 12 
تخبز هذه الرقاقات في صينية لتحضير المافن» وبذلك تعدينها بسرعة ويسهولة. 
إنها خفيفة ولنيذة. 

3 كوب من طحين الارنّ الاسمره 80 غراماً 

3 كوب من من طحين الذرة البيضاءء 45 غراماً 

3 كوب من زيت الكانولا 

ملعقتا طعام من العسل 

ملعقة صغيرة من خل التقاح 

بيضتان (معززتان بالاوميغا-3) 

ملعقة طعام من البايكينغ باودر من ماركة رامفورد 

2 ملعقة صغيرة من صودا الخبز 

4 ملعقة صغيرة من صعغ الزانثان 

2 ملعقة صغيرة من القرقة 

2 ملعقة صغيرة من الملح 


2 كوب من عصير التفاح 
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للزينة (إذا أردت) 


ملعقة صفيرة من وجبة بذور الكتان المطحونة 


7 2 
. 


سكف القوة هسيكا ظن نحوارة :338ديحة مكوية كقريها. اذمتى «الليل: نو 


الوفف منددية سيور المافق: 

في وعاء للخلطء امزجي نوعي الطحين والزيت جيدا إلى أن يختلطا. أضيفي 
المكوئات المتبقية وامزجيها جيداً. سيصبح الخليط أكثر كثافة كلما خلطته. 

فسدى الخليط على :12 كوب فى الضيتية: 'لخيؤنيا اعدة 15 إلى 18 نقيقة 
تقريباً. إلى أن تتاكدي من نضجها من خلال ثقب الرغيف بعود أسنان. 


الخيز المسطح 
تكفي المقادير لإعداد 4 أرغفة 


هذا الخبز المسطح طري ومفرود حقاً. إنه مثالي لإعداد السندويشات والفاهيتا. 
ملعقة طعام من زيت الكانولا 
2 كوب من عصير التفاح 
4 كوب من طحين الأرنّ الأسمرء 35 غراماً 
4 كوب من طحين الذرة البيضاءء 35 غراماً 
4 ملعقة صغيرة من صودا الخيز 
4 ملعقة صغيرة من الملح 
4 31 ملعقة صغيرة من صمغ الزائئان 


سخّني الفرن مسبقاً على حرارة 175 درجة مثوية تقريباً. ادهني صينية 
الخيز بالقليل من الزيت. 


ضعي بياض البيض في وعاء متوسط الحجم. اخلطيه إلى أن يشكل 
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خليطاً كثيفاً. أضيفي المكونات المتبقية واخلطيها جيداً. ستبدى العجينة طرية جداً 
ضعي كل كوب من العجينة على حدة في صينية الخبز. برؤوس أصابعك 
الرطبة» مذي العجينة مع الحرص على إبقائها رقيقة» توازي سماكتها 4 ملم 
تقريبا؛ ذائرة اقطزها 25 'سكتم .تقريبا تعتين. جيدة: 
اخبزيها لمدة 10 إلى 12 دقيقة؛ إلى أن يصبح لون أسفل العجينة بنياً 
فاتماً وقبذا أطراك الخبن المسطم بالتلون بشكل. خفيك. 


تكفي المقادير لإعداد 4 أرغفة 


تساعدك هذه الوصفة في إعداد أرغفة أى رقاكق حلوة الحجم. وبالتنظر إلى أنها 
تشتمل على الحبوب الكاملة: طعمها لطيف جداً. 

بياض 3 بيضات 

ملعقة طعام من زيت الكانولا 

2 كوب من صلصة التفاح غير المحلاة 

4 كوب من عصير التفاح 

2 كوب من طحين الاررٌ الأسمر, 65 غراماً 

2 كوب من من طحين الذرة البيضاءء 65 غراماً 

ملعقتان صغيرتان من البايكينغ باودر من ماركة راعفورد 

ملعقة صغيرة من صودا الخبز 

2 ملعقة صغيرة من الملح 

ملعقة صغيرة من صمغ الزانثان 

ملعقة طعام من خل التفاح 

سكّني الفرن مسبقاً على حرارة 175 درجة مئوية تقريباً. ادهني صينية 

الخبز بالقليل من الزيت. 
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في وعاء متوسط الحجمء اخلطي بياض البيض إلى أن يشكل خليطاً كثيفاً. 
أضيفي المكونات المتبقية واخلطيها جيداً. ستحصلين على خليط خفيف وطري. 
ضعي العجينة في كيس بلاستيكي كبير مربع الشكلء ثم قصّي إحدى زوايا 
الكيس السفلية» يعرض 4 سنتم تقريباً. 

ضعي رقائق الهوت دوغ أو أرغفة الخبز الصغيرة في الصينية التي 
جهزتها. اخبزيها لمدة 20 دقيقة تقريباً إلى أن يصبح لون الرقائق بنياً خفيفاً 
وتتاكدي من نضجها بواسطة عود الأسنان. دعيها تبرد. قطعيها إلى نصفين 
(من ناحية العرضء من الداخل) قبل تقديمها. 


عجينة ١‏ ليدترا 

تكفي العجينة لإعداد عجينة واحدة كبيرة أى أربعة صغار. 

يمكنك في الواقع أن تلاحظي التركيبة الطرية الاشبه بتركيبة الخبز التي تتميز 
بها هذه العجينة فيما تمدين العجينة الطرية في الصيذية بسماكة 25 سنتم 
تقريباً يمكنك أن ترققي أو تسمّكي العجينة بحسب رغبتك. 


بياض 3 بيضات 

ملعقة طهعام من زيت الزيتون 

42 كوب من عصير التفاح 

4 كوب من طحين الارزٌ الاسمرء 35 غراماً 

4 كوب من طحين الذرة البيضاءء 35 غراماً 

ملعقتان صغيرتان من البايكينغ باودر من ماركة رأمفورد 
4 ملعقة صغيرة من صودا الخين 

4 ملحقة صغيرة من الملح 

4 1 ملعقة صغيرة من صمغ الزانثان 


سخّني الفرن مسبقاً على حرارة 175 درجة مثوية تقريباً. ادهني صينية 
الخبز بالقليل من الزيت. 





ضعي بياض البيض في وعاء متوسط الحجم. اخلطيه إلى أن يشكل 


خليطاً كثيفاً. أضيفي المكونات المتبقية واخلطيها جيداً. ستحصلين على خليط 
خفيف وطري. 


ضعي العجينة في الصينية التي جهزتها. برؤوس أصابع الرطبة مدّي 
العجينة بسماكة 6 ملم تقريباء دائرة قطرها 5 سنتم تقريباً تعتبر جيدة. اخبزي 
العجينة لمدة 10 إلى 15 دقيقة» إلى أن يصبح لون العجينة بنياً خفيفاً وتبدا 
أطرافها باكتساب لون خفيف (اخبزيها لوقت أطول إذا أردت الحصول على عجينة 
مقرمشة أكثر). ظ 

زيدي حرارة الفرن إلى 205 درجات مثوية. 

غطي العجينة التي خبزتها جزئياً بثلثي كوب من صلصة البيتزا (صفحة 
4) وكوب من الجبنة المبشورة المصنوعة من مواد غير حيواتية (أى أي نوع 
آخر ترغبين فيه). اخبزي العجينة في الفرن إلى أن يصبح لونها ذهبياً وتذوب 
الجبنة (وييدا لونها بأن يميل إلى البني): 5 إلى 10 دقائق. 


التورتيلاء الأرز 

تكفي المقادير لستة أشخاص 

تم اقتباس هذه الوصفة للتورتيلا التقليدية لتورتيلا الذرة من كتاب 07 لال 198 
89. تستعمل عجينة التورتيلا هذه طحين الأرنّ الأسمر (كلما كان الطحين 
خشناً كان ذلك أفضل). استعملي عجينة التورتيلا هذه لإعداد التاكى أى لإعداد 
رقاقات التورتيلا المقلية أى في طبقك المكسيكي المفضل. لا تقلقي إذا لم تكن 
التورتيلا التي ا مستديرة الشكل تماماً. طعم هذه 1 خقيف ذا 


كوب ونصف من طحين الأرزٌَ الاسمرء 190 غراماً 
2 كوب من المياه الساخنة (المنقاة) 
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4 ملعقة صغيرة من الملح 

قلطن هذه المكوكاك سوبا لقطضك: .على عهيكة. إذا كانت هذه العهة 
سهلة التفتث أضيفى إليها المزيد من المياه الساختنة. غطى العجيئة بكيس 
بلاستيكي واتركيها ترتاح لثلاثين دقيقة. 

كسّمض العحيفة إلى" 6 تجؤات: والحطليي] تخد شكلا زاكريا ورفيعا قير 
0 ا 00 

ملاحظة: إذا كنت ستستعملين هذه ين لإعداد رقاقات التورتيلاء من 
المهم جداً أن تمدي العجينة وتحرصي على أن تكون رقيقة قدر الإمكان. 

سخّني مقلاة كبيرة على حرارة مرتفعة. ضعي فيها تورتيلا كل واحدة 
على حدة؛ واتركيها لمدة 30 ثانية من كل جهة. ستنتفخ الجهة السفلية من 
التورتيلا قليلاً مظهرة جيوباً هوائية. 


المافن بصلصة التفاح 


تكفي المقادير لصنع 12 قطعة 


خفيفة وطرية. لتحضير الماقن بنكهة العنبية, لمحي لاريم 


2 كوب من طحين الأرنّ الاسمرء 65 غراماً 
422 كوب من من طحين الذرة البيضاءء 65 غراماً 
3 كوب من زيت الكانولا 

2 كوب من صلصة التفاح غير المحلاة 

2 كوب من العسل 


وصفات لأطعمة خالية من الغلوتين والكازيين يحبها الأولاد 2039 





ملعقة صغيرة من خل التفاح 

42 ملعقة صغيرة من الفائيلا 

بيضتان (غنيتان بمركبات الأوميغا-3) 

ملعقة طعام من البايكينغ باودر من ماركة رامقورد 

2 ملعقة صغيرة من صودا الخيز 

02 ملعقة صغيرة من صمغ الزانثان 

2 ملعقة صغيرة من القرفة 

2 ملعقة صغيرة من الملح 

سخّني الفرن مسبقاً على حرارة 175 درجة مئوية تقريباً. ضعي قوالب 
المافن في صينية الفرن. ْ 

في وعاء للخلط: اخلطي نوعي الطحين مع الزيت إلى أن يختلطا جيدا 
أضيفي المكونات المتبقية واخلطيها جيداً. سيصبح المزيج أكثف قليلاً كلما خلطه 


حندا. 


قسّمي الخليط على 12 قالباً. اخبزي القوالب لمدة 15 إلى 18 دقيقة؛ إلى 
أن تتمكني من التاكد من نضجها باستعمال عود أسنان. 


المافن بنكهة المون 


تكفي المقادير لصنمع 12 قطعة 
تتمتع قطع المافن هذه بطعم رائع وخفيفء. فهي ليست حلوة أو طرية أي رطبة 
جدا. يُذكر أن قوالب المافن الرقيقة ممتازة لتزيين الصيذية. 


موزتان صغيرتان مهروستانء 3/4 كوب 

2 كوب من طحين الاردٌ الاسمرء 65 غراماً 

22 كوب من من طحين الذرة البيضاءء 65 غراماً 
3 كوب من زيت الكائولا 

2 كوب من العسل 


0 علاج التوحُد بالغداء 





ملعقة صغيرة من خل التفاح 

ملعقة صغفيرة من الفائيلا 

بيضتان (غنيتان يمركبات الأوميغا-3) ' 

ملعقة طعام من البايكينغ باودر من ماركة رامقورد 

2 ملعقة صغيرة من صودا الخيز 

4 ملعقة صغيرة من صمم الزانثان 

2 ملعقة صغيرة من الملح 

كك القوم مدضيما علن: كرارة 176 كوحة فقوي تقوييا. معن قوالت 
المافن في صينية الفرن. 

اهرسي الموز في وعاء' صغير وضعيه جاتباً. 

في وعاء للخلطء اخلطي نوعي الطحين مع الزيت إلى أن يختلطا جيدا 
أضيفي المكونات المتبقية؛ بما في ذلك الموز واخلطيها جيداً. سيصبح المزيج 
كن ققيلاً كلما خاطه .حيداً. 

قسّمي الخليط على 12 قالباً. اخبزي القوالب لمدة 18 إلى 20 دقيقة 


المافن الغني بالشوكولا 
تكفي المقادبير لصتم 12 قطعة 


يحب أولادي المافن الغني بالشوكولا. فهى يمتزج بسرعة ولا شك في أنه الوجبة 
الخفيفة المفضلة لديهم. من الصعب أن يكتفى المرء بتناول قطعة واحدة 


وححسب. 


2 كوب من طحين الأررّ الأاسمرء 65 غراماً 
4 كوب من من طحين الثرة البيضاءء 35 غراماً 


3 كوب من زيت الكانولا 





3 كوب من الكاكاو, 30 غراماً 
2 كوب من صلصة التفاح غير المحلاة 
2 كوب من العسل 
ملعقة صغدرة من الفانيلا 
بيضتان (غنيتان بمركبات الأوميغا-3) 
ملعقة صفيرة من البايكينغ باودر من ماركة رامفورد 
2 ملعقة صفيرة من صودا الخيز 
2 ملعقة صفيرة من صمغ الزاتثان 
2 ملعقة صغفيرة من الملح 
كوب من رقاقات الشوكولا نصف المحلاة 
سخّني الفرن مسيقاً على حرارة 175 درجة مئوية تقريباً. ضعي قوالب 
لمافن في صينية الفرن. 1 
في وعاء للخلطء امزجي طحين الأرنّ الاسمر مع طحين الذرة البيضاء 
والزيت. اخلطي هذه المكونات جيداً. أضيفي المكونات المتبقية» باستثناء الرقاقات, 
واخلطيها جيداً. ستصبح العجينة أكثر تماسكاً وكثافة كلما خلطها. أضيفي إليها 
الرقاقات. 
قسّمي الخليط على 12 قالباً. اخبزي القوالب لمدة 17 إلى 21 دقيقة 
تقريباً, إلى أن تتمكني من التاكد من نضجها باستعمال عود أسنان. 


المافن باليقطين 

تكفي المقادير لصنع 12 قطعة 

قطع المافن هذه الخفيفة والطرية والمنكهة بكمية معتدلة من المطيبات» تعتبر خياراً 
جيدا' كفطور أو حتى كوجبة خفيفة. كذلك: يمكن عدم وضع القرفة في حال لم يكن 


2 علاج التوحّد بالغذاء 





2 كوب من طحين الأرنٌ الاسمر» 65 غراماً 

2 كوب من من طحين الذرة البيضاءء 65 غراماً 

3 كوب من زيت الكانولا 

42 كوب من اليقطين (المعلب) 

2 كوب من العسل 

ملعقة صغيرة من خل النفاح 

نصف ملعقة صغيرة من الفائيلا 

بيضتان (غنيتان بمركبات الأوميغا-3) 

ملعقة صغيرة من البايكينغ باودر من ماركة رامفورد 

02 ملعقة صغيرة من صودا الخيز 

2 ملهقة صغيرة من صمغ الزائثان 

2 ملهقة صغيرة من القرفة 

2 ملعقة صغيرة من الملح 

سخّني الفرن مسبقاً على حرارة 175 درجة مثوية تقريباً. ضعي قوالب 
المافن في صينية الفرن. 

في وعاء للخلطء امزجي نوعي الطحين مع الزيت. اخلطي هذه المكونات 
يدا أضيفي المكونات المتبقية واخلطيها جيداً. ستصبح العجينة فشر تماسكاً 
وكثافة كلما خلطها. 

قسّمي الخليط على 12 قالباً. اخبزي القوالب لمدة 15 إلى 18 دقيقة 
تقريباً » إلى أن تتمكني من التأكد من نضجها امال عود أستان. 





أنواع الفطور 


الخبز الفرئسي المحمص 
نكفي المقادير لإعداد 6 شرائح 
يمثل حليب الأرنّ أساساً جيداً لإعداد هذا الطيقء أما القليل من الفائيلا والقرفة 
بيضتان (غنيتان بالاوميغا-3) 
2 كوب من حليب الأررّ 
ملعقة طعام من الحسل 
ملعقتان صغيرتان من زيت الكانولا 
4 ملعقة صغيرة من الفانيلا 
رشة من صمغ الزانئان 
6 شرائح من الخبز الخالي من الفلوتين 
في وعاء متوسط الحجمء امزجي المكرنات جميعهاء باستثناء الخيزء واخلطيها 
جيداً. على حرلرة متوسطةء سكّنى المقلاة. ادهنيها بالقليل من للزيت إذا لم تكن 
مقلاة غير لاصقة. ١‏ 
اغمسي شرائح الخيز في الخليط ثم ضعيها في المقلاة. اطهي كل جهة 
قيقة أو اثنتين إلى أن يصبح لونها مائلاً إلى البني. ينبغي أن تكون محمصة قليلاً 
من الخارج لكن ليس محروقة. اقلبيها إلى الجهة الأخرى واطهيها. قدّميها ساخنة. 


4 علاج التوحّد بالغذاء 





الغرانولا 
تكفى المقادير لإعدكد 4 أكواب ونصف دين 
طبق الغرانولا البسيط هذا حلى قليلاً ويتميز بنكهة الفانيلا الخفيفة. 


4 كوب من زيت الكائولا 
2 كوب من العسل 
2 ملعقة صغيرة من الفانيلاً 
كوبان من الشوفان المطحون الخالي من الغلوتين 
ملعقة طعام من وجبة بذور الكتان 
2 كوب من اللوز المقطع | 
تفاحة صخيرة مقشرة» منزوعة البذورء ومقطعة إلى أجزاء صغيرة 
2 كوب من الزبيب 
سخّني الفرن مسبقاً على حرارة 175 درجة مئوية تقريباً ثم ادهني 
صينية الخبز بالقليل من الزيت. 
في وعاء كبير» ضعي الزيت والعسل والفانيلا اخلطيها جيداً. أضيفي إليها 
المكونات المتبقية» باستثناء الزبيب وامزجيها إلى أن تختلط جيداً. اسكبيها في 
صينية الخبز التي حضرتها واخبزيها لمدة 40 إلى 50 دقيقة إلى أن يصبح 
لونها مائلاً إلى البني. قلبي الغرانولا مرة أى اثنتين خلال فترة الخبز. أخرجي 
الصينية من الفرن وزيدي الزبيب. دعيها لتبرد بالكامل في صينية الخبز. 


الفطائر 


كن التكروك اقم :8 قطاقن ببكتن: 10 هت 
طعم هذه الفطائر كطعم فطيرة خفيفة مصنوعة من الحيوب الكاملة. أحخرصى 


على ترك الفطائر ترتاح لدقيقة تقريياً بعد تحضيرها وإلا بدت رطبة جداً. 


2 كوب من طحين الأررّ الاسمر» 65 غراماً 

2 كوب من من طحين الذرة البيضاءء 65 غراماً 

ملعقة طعام من وجبة بذور الكتان 

ملعقة طعام من البايكينغ باودر 

2 ملعقة صغيرة من صمغ الزائثان 

2 ملعقة صغيرة من الملح 

بيضتان (غنيتان بمركبات الاوميغا-3) 

4 كوب من زيت الكانولا 

ملعقة طعام من العسل 

2 ملعقة صغيرة من خلاصة الفانيلا 

4 كوب من عصير التفاح 

سخّني مقلاة أى صينية خبز على حرارة متوسطة ماثئلة إلى المنخفضة. 
ضعي كافة المكونات الجافة في قدر متوسطة الحجم. حركيها إلى أن 
تمتزج جيداً. أضيفي المكونات المتبقية واخلطيها جيداً. سيصبح الخليط أكثر 
كثافة فيما يستقر. اسكبي الخليط في المقلاة أى صينية الخبز بما يتلاءم مع 
حجم الفطيرة التي تريدينها. مدّي الخليط بباطن ملعقة إذا دعت الحاجة. 

دعي الفطيرة على النار إلى أن تظهر فقاعات صغيرة على سطحها 
ويصبح لون الجهة السفلية منها بنياً فاتحاً. أقلبيها إلى الجهة الثانية ودعيها على 
النار إلى أن يصبح لونها بنياً فاتحاً من الجهتين. 

ضعي الفطائر جانباً لترتاح لدقيقة قبل تقديمها. 


6 علاج التوحٌّد بالغذاء 





الكعك المحمّص 
تكفي المكونات لإعداد 6 كعكات محمّصة بقياس 20 سنتم 


هذه الكعكات متوسطة التحميص,» وتحمل في طياتها نكهة الجوزيات. يكفي أن 
يتناول المرء فطيرة واحدة ليشعر بالشيع. أعيدي تسخين الفطائر المتبقية فى 


4 كوب من طحين الارز الاسمرء 95 غراماً 

4 كوب من من طحين الذرة البيضاء: 100 غراماً 

ملعقة طعام من وجبة بذور الكتان 

ملعقة طعام وملعقة صغيرة أخرى من البايكينغ ياودر 

2 ملعقة صغيرة من صمغ الزانثان 

2 ملعقة صغيرة من الملح 

3 بيضات (معززة بمركبات الاوميغا-3) 

3 كوب من زيت الكانولا 

ملعقتا طعام من العسل 

ملمقة صغيرة من خلاصة الفائيلا 

4 كوب من عصير التفاح 

ضعي كافة المكونات الجافة في قدر متوسطة الحجم. حركيها إلى أن 
تمتزج كيدا أضيفي المكوخات: المشيقة واخلطييا هيدا سكو الخليط كثيفاً 
كد اسكبي نصف كوب كبير من الخليط في جهاز تحضير الكعك المحمص. 
اطهي الكعكة إلى أن يصبح لونها بنياً كما تريدينه» لدقيقة ونصف أو دقيقتين 





تؤالب الكذوىم انوا الكهلك: والسدائنة 


قالب حلوى الجزر 
تكفي المكونات لثمائية اتشخاص 
نحن نمرر خلسة الكوسى والجزر في قالب الحلوى هذا. إنها حلوى لذيذة يمكن 
تناولها كوجبة خفيفة وهي لا تحتاج إلى أن تُغطى بطبقة رقيقة من السكر. 
أضيفي إذا أردت طبقة من العنب المقطع. 

كوب من طحين الاررٌ الأسمر, 125 غراماً 

3 كوب من زيت الكانولا 

42 ملعقة صغيرة من الملح 

42 ملعقة صغيرة من صودا الخيز 

ملعقتان صغيرتان من البايكينغ باودر من ماركة رأمفورد 

2 ملعقة صغيرة من صمغ الزانثان 

2 كوب من الجزر المبشور 

2 كوب من الكوسى المبشورة 

2 كوب من العسل 

بيضتان (غئيتان يمركبات الأوميغا-3) 

ملعقة صغيرة من خلاصة الفائيلا 


2 ملعقة صغيرة من القرفة 


8 علاج التوحٌّد بالغذاء 





سخّني الفرن مسبقاً على حرارة 175 درجة مثوية تقريباً. ادهني بالقليل 
ملا الزية مويه كدن ررح :أن عكر للشكن بقدان ند سدم تقر ). 

في وعاء متوسط الحجمء امزجي كافة المكونات الجاقة. حركيها قليلاً. 
أضيفى المكونات المتبقية واخلطيها جيداً. سيكون الخليط بكثافة الديس. اسكبيه 
في الصكفية الح تدورفها بسنا الخيزيه اذه 35 مقيفة إلى أن تسن ين 
التاكنين تطيع: العمينة من خلال كقبها يغوة لنتان ونيد :لك القالنه انا 


قالب حلوى الشوكولا 
تكفي المكونات اثمانية أشخاص 


قالب الحلوى هذا غني بالعصارة وطري. إنه لذيذ. احرصي على أن تخبزيه في 
صينية خبز بقياس 22 سنتم تقريباً ويكون على جوانبها 5 سنتم تقريباً. سيرفخ 
القالب إلى أعلى جوانب الصينية تقريباً» ثم يستقر بعد فترة قصيرة من خبزه. 
تعتبر صواني الخبز من ماركة 1/107/ا (المتوافرة في متاجر الأعمال الحرفية) أل 
صواتى الخيز المتوافرة فى المتاجر مثالية. 

3 كوب من طحين الاررٌ الأسمرء 40 غراماً 

3 كوب من من طحين الذرة البيضاءء 45 غراماً 

2 كوب من بودرة الكاكاو غير المحلاةء 40 غراماً 

ملعقة صغيرة من الملح 

2 ملعقة صغيرة من صودا الخيز 

ملعقة صغيرة من البايكينغ باودر من ماركة رامقورد 

2 ملعقة صغيرة من صمغ الزانئان 

2 كوب من زيت الكانولا 

4 كوب ملعقتا طعام إضافيتان من العسل 

بيضتان (غنيتان بمركبات الاوميغا-3) 

ملعقة صغيرة من خلاصة القانيلا 


4 كوب من المياه (المنقاة) 


وصفات لاأطعمة خالية من الغلوتين والكازيين يحبها الأولادر 249 





سخّني الفرن مسبقاً على حرارة 175 درجة مثوية تقريباً. ادهني بالقليل 
بن اليك 'سينية كين مريعة الى مستتديرة الشكل ايقيلان: 722سنكم قريياً. 

في وعاء متوسط الحجم, امزجي طحين الأرنّ والزيت. اخلطيهما قليلاً. 
اشدقى ' المكرقات" المشفةة: واكلظمها: حيرا .يمني الخليط أكقك كلها خركنة 
أكثر, اك في المقلاة التي جهّزتها. اخبزيه لمدة 30 إلى 35 دقيقة» إلى أن 
تتمكني من التاكد من نضج العجينة من خلال ثقيها بعود أسنان. 


طبقة التتليج 


تكفي المكوّنات لصنع تلثي كوب تقريباًء ما يكفي لوضع طبقة تتليج خفيفة على 
قالب حلوى بقيلس 22 سئتم تقريباً. 
طبقة التثليج الرقيقة هذه حلوة جدأ وينبغي أن تُستعمل بكمية أقل من 
تلك التى تُستعمل عادة لطبقة التثليج. 
1/4 كوب من الزبدة الخالية من الدهون المتحولة 
42 كوب من العسل 
ملعقة صغيرة من الفانيلا 
4 ملعقة صغيرة من صمغ الزانثان 
في وعاء للخلطء ضعي الزبدة والعسل وامزجيهما إلى أن يشكلا خليطاً 
أشبه بالكريما. أضيفي الفانيلا واخلطي المكونات جيداً. إذا كان الخليط مائعاً جداً 
(وهى أمر محتمل جداً)» رشي على سطنجه صف الؤاتكان: ولخلطية إلى أن تضبخ 
طبقة التئليج أكثر كثافة. 








0 علاج التوحّد بالغذاء 





تثليج المرنغ الحلو 


على قالب حلوى بقياس 22 ستتم تقريباً. 


ظبقة التكليج هذه أشبة نمؤيج من المركغ ‏ وظيقة التليج التقليدية: من 

خلال استعمال صمغ الزانثان» نستطيع جعل الخليط الرغوي أكثر ثباتاً. ومن 
كلزل التشكفان ولا السيسن المسفت إن اليش .كوا تخدي وي طق 
التثليج. طبقة التثليج هذه لذيذة جداً وهي لا تتمتع بمذاق عسل قوي (هذا إذا 
وُجد). 

زلال بيضة واحدة (ميستر أو زلال بيضة مجفف أعيد إلى سابق عهده باضافة الماء إليه) 

ملعقتا طعام من العسل 

ملعقة صغيرة من الفانيلاً 


8 ملعقة صغيرة من صمغ الزائثان 


في وعاء للخلط؛ امزجي زلال البيض والعسل. امزجيهما إلى أن يشكلا 
خليطاً رغوياً جداً. أضيفي إليهما الفانيلا وامزجيهما إلى أن تبدأ روس رقيقة 
بالتشكل. رشي صمغ الزانثان على سطح الخليط واستمري في تحريكه إلى أن 
يصبح مائعاً وأشبه بالكريما. انشريه فوق قالب الحلوى. 


تثليج المرنغ الحلو بنكهة الشوكولا 
تكفي المكونات لإعداد كوب ونصفه ما يسمع لك بان تضعى طبقة تثليج سخية 
على قالب حلوى بقياس 22 سنتم تقريباً. 


هذه هي طيقة التثليج المفضلة لدي من بين تلك الخالية من السكر. هن 
يشكل رغوة متماسكة أشبه بالكريماء مما يضفى على قالب الحلوى نوعا من 
الجاذبية المميزة بدون أن يكون ذلك مبالغاً فيه إلى حد كبير. 


زلال بيضة واحدة (مبستر أو زلال بيضة مجفف أعيد إلى سابق عهده باضافة الماء إليه) 
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ملعقتا طعام من العسل 

ملعقتان صغيرتان من الفانيلا 

ملعقتان صغفيرتان من الكاكاقو 

8 ملعقة صغفيرة من صمغ الزائثان 

في وعاء للخلط؛ امزجي زلال البيض والعسل إلى أن يشكلا خليظاً رغوياً 

جداً. أضيفي إليهما الفانيلا وامزجيهما إلى أن تبدأ رئؤوس رقيقة بالتشكل. 
امزجي معهما الكاكاو. رشي صمغ الزانثان على سطح الخليط واستمري في 
تحريكه إلى أن يصبح مائعاً وأشبه بالكريما. انشريه فوق قالب الحلوى. 


باوند كبك 


تكفي المكونات لتسعة أشخاص 

قالب الحلوى هذا غني بالعصارة ويتميز بطعم الفانيلا/ العسل الحلى. احرصي 
على تقديم قالب الحلوى بعد أن يبرد جيداً لأنه سيكون رطباً جداً ما إن يخرج 
من الفرن. قدّمي قالب الحلوى هذا مع الفاكهة الطازجة لكي يكون مميزاً. 


4 كوب من طحين الأررٌ الاسمر؛ 95 غراماً 

4 كوب من من طحين الذرة البيضاءء» 35 غراماً 
3 كوب من زيت الكانولا 

2 ملعقة صغيرة من الملح 

2 ملعقة صغفيرة من صودا الخبز 

ملعقة صغيرة من البايكينغ باودر من ماركة رامفورد 
2 1 ملعقة صغيرة من صمغ الزائثان 

4 كوب من صلصة التفاح غير المحلاة 

2 كوب من العسل 

ملعقة طعام من خل التفاح 

3 بيضات (معززة بمركبات الاوميغا-3) 


2 علاج التوحّد بالغذاء 


ملعقة صخيرة وذ نصف من خلاصة الفائيلا 


سخّني الفرن مسبقاً على حرارة 175 درجة مثوية. ادهني بالقليل من 
الاك صيد: تتروطة: الحم لست قال لطر 

في وعاء متوسط الحجمء أمزجي نوعي الطحين والزيت وحرّكيهما قليلاً. 
أضيفى المكونات المتبقية وامزجيها جيداً. سيصبح الخليط أكثر كثافة كلما 
حركته. اسكبي الخليط في الصينية التي جهزتها مسبقاً. اخبزيه لمدة 45 دقيقة 
تقرييا الى نان كدي من الذاك من انضحه موضيم: هون البطاق: في "وسنظلة: 


باوند كيك بنكهة الشوكولا 
تكفي المكونات لتسعة أشخاص 
قالب الحلوى هذا رائع جداً. إنه بطعم الشوكولا لكنه ليس حلواً جداً. 


2 كوب من طحين الأرنٌ الأسمرء 65 غراماً 

4 كوب من من طحين الثرة البيضاءء 35 غراماً . 
3 كوب من زيت الكانولا 

2 كوب من الكاكاو» 30 غراماً 

2 ملعقة صغيرة من الملح 

2 ملعقة صغيرة من صودا الخين 

ملعقة صغيرة من البايكينغ بأودر من ماركة رامفورد 
2 ملعقة صغيرة من صمغ الزائثان 

4 كوب من صلصة التفاح غير المحلاة 

2 كوب من العسل 

3 بيضات (معززة بمركبات الاوميغا-3) 


ملعقة صغيرة من خلاصة الفانيلا 


يمككي الفون هديق على كران :175 درية مقزية لاني القليل عن 
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في وعاء متوسط الحجمء امزجي نوعي الطحين والزيت وحركيهما قليلا. 
أضيفى المكونات المتبقية وامزجيها جيداً. سيصبح الخليط أكثر كثافة كلما 
حركته. اسكبي الخليط في الصينية التي جهزتها مسبقاً. اخبزيه لمدة 45 دقيقة 
تقريبا إلى أن تتمكني من التأكد من نضجه بوضع عود أسنان في وسطه. 


قالب الحلوى الأصفر 
تكفي المكونات لثمانية الشخاص 
قالب الحلوى هذا طري وغني بالعصارة. على الرغم من وجود صلصة التفاح 


كوب من طحين الأرنٌ الاسمرء 125 غراماً 
3 كوب من زيت الكانولا 
2 ملعقة صغيرة من الملح 
2 ملعقة صغيرة من صودا الخبز 
ملعقتان صغيرتان من البايكينغ باودر من ماركة رامفورد 
2 ملعقة صغيرة من صمغ الزانثان 
2 كوب من صلصة التفاح غير المحلاة 
2 كوب من العسل 
بيضتان (غنيتان بمركبات الأوميغا-3) 
ملعقة صغيرة من خلاصة الفائيلا 
سخّنى القرن مسبقاً على حرارة 175 درجة مثوية. ادهني بالقليل من 
لزي عجره كين كور ال عروفة ركداية 23 تتنع ريا 
في وعاء متوسط الحجم: امزجي طحين الأرنٌ والزيت وحركيهما قليلاً. 
أضيفي المكونات المتيقية وامزجيها جيداً. سيصبح الخليط أكثر كثافة كلما حركته. 
اسكبي الخليط في الصينية التي جهزتها مسبقاً. الخبزيه لمدة 30 إلى 35 دقيقة 
تقريباً إلى أن تتمكني من التاكد من نضجه بوضع عود أسنان في وسطه. 


4 علاج التوحٌّد بالغذاه 





حلوى البراونيز 
تكفي المكونات لتثماتية لشخاص 


تتميز حلوى البراونيز هذه بطعم عميق وغني. ومذاقها أفضل عندما تكون على 
حرارة الغرفة. 
4 كوب من طحين الاررٌ الاسمر, 30 غراماً 
ملعقة طعام من وجبة بذور الكتان 
3 من بودرة الكاكاو غير المحلاة» 30 غراماً 
2 ملعقة صغيرة من الملح 
4 ملحقة صغيرة من صمغ الزائثان 
1/2 كوب من زيت الكانولا 
كوب من العسل 
بيضتان (غنيتان بمركبات الاوميغا-3) 
ملعقة صغيرة من خلاصة الفائيلا 


ملعقتان صغدرتان من المياه 


سخُني الفرن مسبقاً على حرارة 175 درجة مثوية. ادهني بالقليل من 
الزيت صينية خبز مستديرة أى مربعة بقياس 22 سنتم تقريباً. 

فى :وساء مكويتظ: الحم دكي كات التكوعات الجانة: كيين فللا 
أضيفي المكوكات المقيقية وأخلطيها حيداً: سكون الخليط معفلفة الديس: اسعيية 
في الصينية التي جوّزتها مسبقاً. اخبزيه لمدة تتراوح بين 20 و25 دقيقة: إلى 
أن تتمكني من التاكد من نضج العجينة من خلال ثقب وسطها بعود أسنان 
ويبدى لك القالب جافاً. 
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رقاقات البسكويت بنكهة الشوكولا 
تكني المكونات لإعداد 36 رقاقة 
هذه الرقاقات لذيذة جداً. يتبدّل شكل الرقاقات قليلاً خلال فترة الخيز مما يجعل 
من عدم الإفراط في تحريك الخليط أمرأ مهما جداً - لذلك سيكون الخليط أكثر 
كثافة. يستعمل الدبس لإضفاء طعم "السكر الأسمر" في رقاقات البسكويت 
التقليدية بنكهة الشوكولا. 

3/ 1 كوب من زيت الكانولا 

42 كوب من العسل 

ملعقة طعام من الدبس الخالي من الكبريت 

بيضة (غنية بمركبات الأوميغا-3) 

4 كوب من طحين الأررٌ الأسمرء 95 غراماً 

4 كوب من طحين الذرة البيضاءء 100 غراماً 

2 ملعقة صخيرة من صوءدا الخيز 

ملعقتان صغيرتان من البايكيذغ باودر من ماركة رامفورد 

42 ملعقة صغيرة من الملح 

ملعقة صغيرة ونصف من خلاصة الفائيلا 

4 كوب من عصير التفاح 

ملعقتان وربع صغيرتان من صمغ الزائثان 

كوب من رقاقات الشوكولا نصف المحلاة الخالية من مشتقات الحليب 

سكّني الفرن مسبقاً على حرارة 190 درجة مثوية تقريباً. ادهني بالقليل 
من الزيت صينية لصنع البسكويت. 
في وعاء متوسط الحجم.؛ امزجي الزيت والعسل والدبس والبيض. حركيها 

إلى أن تمتزج جيداً. أضيفى المكونات المتبقية باستثناء رقاقات الشوكولا. 
اخفقيها إلى أن تشكل كايا نكا أضيفي الرقاقات. حاولي ألا تفرطي في 
الخفق وإلا لن يكون شكل الرقاقات جميلاً. 


6 علاج التوحٌّد بالغذاء 





أسكبى الخليط باستعمال ملعقة صغيرة ممتلئة على الصينية التى جهزتها 
مسبقاً. يمكنك أن تجري بعض التعديلات على شكل البسكويت باستعمال رؤوس 
اصللكك: السالة يعيفى اله تتخطي سشاكة البستكريف اله 6 ملم 


اخبزي العجينة لمدة 10 دقائق تقريباً إلى أن يصبح لون الجهة العلوية 
منها بنياً فاتحاً. انقليها من صينية صنع البسكويت إلى صينية أخرى ودعيها 
تبرد قناما: 


الكعك بنكهة الشوكولا 
تكفي المكونات لإعداد 36 قطعة 


تتميز هذه الرقاقات بتركيبة تشبه إلى حد كبير تركيبة قوالب الحلوى وطعمها 
ليس مفرط الحلاوة. إذا كنت تحبين الاطعمة الحلوة جداًء أضيفي كوبا من 
رقاقات الشوكولا بعد الخلط. 


3 كوب من زيت الكانولا 

42 كوب من العسل 

بيضة (غنئية بمركبات الاوميغا-3) 

4 كوب من طحين الارنٍ الاسمرء 95 غراماً 
2 كوب من طحين الذرة البيضاءء 65 غراماً 
1/4 كوب من الكاكاوء 20 غراماً 

2 ملعقة صغيرة من صودا الخين 

ملعقة صغيرة من البايكينغ باودر من ماركة رامفورد 
2 ملعقة صغيرة من الملح 

ملعقة صغيرة من خلاصة القائيلا 

4 كوب من عصير التفاح 

ملعقتان صغيرتان من صمغ الزائثان 
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يسكقى القوق أعشيفا] 'غلن بهزارة 190:فوجة نكرية تقرينا, ايفن #القليل 
من الزيت صينية لصنع الكعك. 

في وعاء متوسط الحجمء امزجي الزيت والعسل والبيض. حركيها إلى أن 
تمتزج جيداً. أضيفي المكونات المتبقية باستثناء رقاقات الشوكولا. اخفقيها إلى 
ان تشكل خليطأ متماسكاً. سيبدو الخليط أشبه بذلك الذي يُستعمل لصنع قوالب 
الحلوى لكنه أكثر كثافة. حاولي آلا تفرطي في الخفق وإلا لن يكون شكل 
الرقاقات جميلاً. 

اسكبى الخليط باستعمال ملعقة صغيرة ممتلثة على الصينية التي جهزتها 
أصابعك المبللة. ينبغى آلا تتخطى سماكة الكعك ال6.5 ملم. 

اخبزي العجينة لمدة 10 دقائق تقريباً إلى أن تنضج. سيفقد الكعك لمعانه 
عندما ينضج. اتقليه من صينية صنع الكعك إلى مشبك ودعيه يبرد تماما. 


فدج الشوكولا وليس البسكويت المخبوز 
تكفي المكونات ل 12 شخصاً 
احرصي على استعمال الشوفان الآمن عندما تحضرين هذا النوع من البسكويت. 
إنه غني جداً ويمنح شعوراً بالشبع. أفضل استعمال وجبة مخففة أكثر من 
الشوفان في حال توافرها. 

4 كوب من زيت الكانولا 

2 كوب من زبدة الفستق (العضوية) 

2 كوب من العسل 

ملعقتا طعام من الكاكاو 

ملعقة صغيرة ونصف من الفائيلا 


كوبان من الشوفان الخالي من الغلوتين 


8 علاج التوحّد بالغذاء 





في 3 قدر متوسطة الحجم؛ امزجي الزيت: وزبدة الفستق والعسل والكاكاو 
والقائتلا:.شعديا على الثار ممرعة إيانا:غالياء عدن حرارة مقوسطلة إلى أن 
تون وده الفشكق: وتكزج"المكونات حيداء . ينبغي أن.يغلي الخليط لدقيقة تقريباً. 
أضيفي الشوفان وحركيه جيداً. اسكبيه في الصينية التي حضرتها مسبقا 
مستعملة ملعقة طعام ممتلكة. 


حلوى الخبز بالزنجبيل 
تكفي المكونات لصنع 12 قطعة تقريباًء يعتمد ذلك على حجم القطعة. 


تغرق تحضير هذه الحلوى بعض الوقت لكن الأمر يستحق العناء. يمكن 
55 بالقليل من السكاكر أق د بطبقة من التثليج بعد خيزهاء إذا أردت. 


3 كوب من الزيدة الخالية من الدهون المتحولة 
42 كوب من العسل 
ملعقة طعام من الدبس الخالي من الكبريت 
4 كوب من طحين الارنّ الاسمرء 95 غراماً 
4 كوب من طحين الذرة البيضاءء 100 غرام 
2 ملعقة صغيرة من صودا الخبز 
2 ملعقة صغيرة من البايكينغ باودر 
ملعقة صغيرة من الزنجبيل 
4 ملعقة صغيرة من القرفة 
2 ملعقة صغيرة من الملح 
ملعقة صغيرة من صمغ الزائثان 
سخّني الفرن مسبقاً على حرارة 190 درجة مثوية تقريباًء ثم ادهني 
صينية تحضير البسكويت بالقليل من الزيت. 
في وعاء متوسط الحجمء أمزجي الزبيدة والمسل والديس. اخفقيها جيداً 
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إلى أن تمتزج. أضيفي المكونات المتبقية واخفقيها جيداً. ستحصلين على خليط 

ضعى ملعقة طهام ممتلكة من هذا الخليط فى الصينية التي حضرتها 
مسبقاً. مدّيها إلى أن تبلغ سماكتها 3 ملم تقريباً (أى أقل). (ستسهل عليك هذه 
النهعة إِذَا قت بها مستعطلة رقوس ‏ لشمابعك الرظية).- اشتعملى-شكيناً لتقطيع 
البسكويت لتتمكنى من تحديد شكل كل قطعة. تخلصى من الكمية الفاكضة من 
العحين وضدييا جاننا لقسكعماديا لأعدان" الخزية من السكويت: 

اخبزي العجينة لمدة 13 دقيقة تقريباً إلى أن يصبح لون اعلاها بنياً 
جميلاً. إذا اخرجتها من الفرن في وقت مبكر جد ستكون طرية عوض أن تكون 


0-0 


مقرمشة. 


الكعك بنكهة زيدة الفستق 


تكفي المكونات لتحضير 36 قطعة 
هذا الكعك بنكهة زيدة الفستق ليس حلواً جداً بل طعمه معتدل. أضيفي كمية 
إضافية صغيرة من العسل أى ملعقة صغيرة من عشبة ستيفيا إذا كنت تفضلين 
أن يكون طعم الكعك أكش حلاوة. 

4 كوب من زيت الكانولا 

2 كوب من زبدة الفستق (العضوية) 

2 كوب من العسل 

بيضة (غنية بمركبات الأوميغا-3) 

ملعقة صغيرة من خل التقاح 

4 كوب من طحين الأرنَّ الأسمرء 95 غراماً 

2 كوب من طحين الذرة البيضاءء؛ 65 غراماً 

2 ملعقة صغيرة من صودا الخبز 


ملعقة طعام من البايكينغ باودر من ماركة رامفورد 


2610 علاج التوحد بالغذاء 





2 ملعقة صغيرة من الملح 
ملعقة صغيرة ونصف من خلاصة القائيلا 
ملعقتان صغيرتان وربع من صمغ الزانثان 
سكّني الفرن مسبقاً على حرارة 190 درجة مثوية؛ ثم ادهني بالقليل من 
الزيت صينية لصنع الكعك. ش ش 
في وعاء متوسط الحجمء امزجي الزيت» وزبدة الفستق» والعسل والبيض. 
امزجيها جيداً إلى أن تشكل خليطاً خفيفاً وكثيفاً. أضيفي المكونات المتبقية 
واخفقيها إلى أن تحصلي على خليط لماع. حاولي آلا تفرطي في الخفق (بعد أن 
يتشكل الخليط)؛ وإلا لن يكون شكل البسكويت جميلا. 
أصنمعى» مستعملة ملعقة صخيرة ممتلئة من الخليط, كريبات بقياس 2.5 
سنتم. ضعي الكريات على الصينية التي حضرتها مسبقاً. مرري مرتين الشوكة 
على العجين لتحصلي على خطوط متقاطعة في أعلى قطع البسكويت. (إذا 
التصقت الشوكة بالعجينة يمكنك أن تغمسيها بطحين الأرزّ الأسمر قبل كل مرة 
تمررينها في العجين). ينيغي ألا تتعدى سماكة الكعك ال6.5 ملم تقريباً. 
اخبزي العجينة لمدة 10 دقائق تقريباًء إلى أن يصبح لونها بنياً خفيفاً من 
الأسفل. انقليها من صينية تحضير الكعك إلى صينية أخرى واتركيها لتبرد 
بالكامل. 


الكعك المحلّى 


تكفي الكمية لصنع 36 قطعة 


يمكنك أن ترشّي على هذا الكعك المحلّى القليل من السكر غير المكرّر ليبدى 
مظهره تقليدياً نوعاً ما. هذا الكعك طري وذى طعم خفيف. 


3 كوب من الزبدة الخالية من الدهون المتحولة 
1/2 كوب من الفمسل 
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4 1 كوب من طحين الارن الاسمر» 125 غراماً 
4 كوب من طحين الذرة البيضاءء 35 غراماً 
ملعقة صغيرة من صودا الخيز 

بيضة (معززة بمركبات الاوميغا-3) 

2 ملعقة صغيرة من الملح 

ملعقة صغيرة من الفانيلا 


ملعقة صغيرة من صمغ الزانثان 
طبقة التغطية (إذا أردت): 


السكر غير المكرّر 

سخّني الفرن مسبقاً على حرارة 190 درجة مثوية وادهني بالقليل من 
الزيت صينية لخبز الكعك. 

في وعاء متوسط الحجم؛ امزجي الزيدة والعسل. اخفقيهما جيدا إلى أن 
يمتزجا. أضيفى المكونات المتبقية واخفقيها جيدا. ستحصلين على خليط رخو 
وكليف. ْ 

فى كل موه هئ ملبقة طعام ممتلكة .من الغجينة على الصبيفية التي 
حضرتها مسيقاً. اضغطيها بباطن كوب كنت قد غمسته يالمياه لتصبح سماكة 
العجينة 6.5 ملم تقريباًء أى اتركيها على ما هي عليه فيكون شكل الجهة العلوية 
منها أشبه بقبة. (الطريقتان جيدتان جداً). رشّي القليل من السكر غير المكرر 
فوق الكمك, إذا أردت. 

اخبزي الكعك لمدة 8 إلى 10 دقائق تقريباًء إلى أن يصبح لونه من الاعلى 

انقلى الكعك إلى صينية أخرى ليبرد تماماً. سيصبح طعمه مقرمشا كلما 


برد. 


2 علاج التوحّد بالقتاء 


بودينغ الشوكولا 


تكفي المكونات لصنع أربعة 
رخيء كالكريم ولذيذ 
كوبان من حليب الارِنّ الكامل 
ملعقتان صغيرتان من صمغ الزانئان 
ملعقتا طعام من الكاكاو 
ملعقة صغيرة من القاثلاً 
ملعقة صغيرة من زيت الكانولا 
بيضة (معززة بمركبات الاوميغا-3) 


تقريباً على حرارة متوسطة. حركيها غالباً. سيصبح الخليط أكثر كثافة عندما 
تيرد. 
جدلاتين الفواكه 
تكفى المكونات لصتع أربعة 
الفاكهة اللذيذة جداً هي سر الحصول على نتائج جيدة مع هذه الوصفة. يمثل 
القت المظلح المشتوع خيارا بخيدا.' آنا *القرية: القاشكي قيشقن طعنا 'لنيذا "ويفا . 
قد تحتاجين إلى محليات إضافية إذا لم تكن الفاكهة ناضجة جداً. 

كوب من المياه (المئقاة) 

مغلف من الجدلاتين غير المنكّه 

كوب من الفاكهة الطازجة أو التوت المثلج المتنوع 

2 كوب من المياه (المنقاة) أو مئة في المئة من العصير 

ملعقتا طعام من العسل أو 1/4 ملعقة صغيرة من بودرة عشبة ستيفيا 


ضعي المياه في قدر صغيرة أو وعاء يمكنك استعماله بأمان في 
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العايكروويف. رشي الجيلاتين على المياه. دعيه يستقر لدقيقة. سني القدر أى 
الوعاء (أو ضعيها في المايكروويف), حركي المكونات إلى أن تغلي ألمياه ويِنوب 
الجيلاتين. 


ضعي الفاكهة والسوائل والمحليات في الخلاط. اخلطيها إلى أن تشكل 


خليطاً كثيقاً. أضيفيها إلى خليط الجيلاتين ثم ضعيها في البراد إلى أن تستقر. 


البوظة, التوت 

تكفي المكونات لإعداد 3 أكواب في ثلاجة المنزل 

على الرغم من أنها ليست بوظة حقيقية: هذا الخليط المثلج رائع. يما أتك 
تستعملين الفاكهة المثلجة. ستقللين مدة التثليج إلى حد كبير. 


5 غراماً تقريباً من التوت المثلج المتنوع 
كوب ونصف من حليب الأرزٌ 
ملعقة طعام من ريت الكائولا 
4 كوب من العسل 
2 ملعقة صغيرة من صمغ الزائثان 
ضعي المكونات جميعها في خلاط وامزجيها جيداً. اسكبيها في وعاء 
يمكنك وضعه بأمان في الثلاجة وأبقيه فيها لمدة ناف رن شر كيه كيدا 
وأعيديه إلى الثلاجة. استمري في تحريكه كل ساعة إلى أن تصبح البوظة 
بالكثافة التي تريدينها. أبقي: الوعاء مغطى في البراد إلى أن يحين موعد تقديم 
البوظلة. 
ما إن تخلطي المكونات, يمكنك وضع الخليط في ثلاجة خاصة بالبوظة. 
سيساعدك ذلك في الحصول على بوظة أخف وأقل كثافة. 


4 علاج التوحٌد بالغذاء 


البوظة. الشوكولا 
تكفي المكونات لإعداكد 3 أكواب في ثلاجة المنزل 


وصفة غنية جداً وتتميز بطعم الشوكولا اللذيذه وهي خليط من اثنين الشراب 
المكلج والبوظة. 


4 2 كوب من حليب الأررٌ 
ملعقة طعام من زيت الكائولا 
ملعقتا طعام من الكاكاو 
4 كوب من العسل 
ملعقة صغيرة من الفائيلا 
2 ملعقة صغيرة من صمغ الزائثان 
ضعي المكونات جميعها في خلاط وامزجيها جيداً. اسكبيها في وعاء 
يمكنك وضعه بأمان في الثلاجة وأبقيه فيها لمدة ساعة تقريباً. حركيه جيداً 
وأعيديه إلى الثلاجة. استمري في تحريكه كل ساعة إلى أن تصبح البوظة 
بالكثافة التي تريدينها. أبقي الوعاء مغطى في البراد إلى أن يحين موعد تقديم 
البوكة: 
ما إن تخلطي المكونات؛ يمكنك وضع الخليط في ثلاجة خاصة بالبوظة. 
سيساعدك ذلك في الحصول على بوظة أخف وأقل كثافة. 


النوظة, الدراق 
تكفي المكونات لإعداد 3 أكواب في ثلاجة المنذل 


تضفي فاكهة الدراق المثلجة مذاقاً موسمياً جميلاً على هذه البوظة. 


5 غراماً تقريباً من الدراق المثلج 
كوب ونصف من حليب الأرلٌ 





ملعقة طعام من زيت الكانولا 
4 كوب من العسل 
ملعقة صغفيرة من الفائيلا 
2 ملعقة صغيرة من صمغ الزائثان 
ضعي المكونات جميعها في خلاط وامزجيها جيداً. اسكبيها في وعاء 
يمكنك وضعه بأمان في الثلاجة وأبقيه فيها لمدة ساعة تقريباً. حركيه جيداً 
وأعيديه إلى الثلاجة. استمري في تحريكه كل ساعة إلى أن تصبح البوظة 
بالكثافة التي تريدينها. أيقي الوعاء مغطى في البراد إلى أن يحين موعد تقديم 
البوظة. 
ما إن تخلطي المكوناتء يمكن وضع الخليط في ثلاجة خاصة بالبوظة. 
سيساعدك ذلك في الحصول على بوظة أخف وأقل كثافة. 


بودينغء؛ القانيلا 


تكفي المكؤنات اضدم الربغة 
قذااالبونيتع الرحى الأشي بالكزيء: يكن بالتابيؤكا لكن عن دون كخل. دؤمن 
حليب الأرنّ نكهة خفيفة في حين أن البيض (لصياغة الأمور بشكل أفضل 
الكاسترد) يضيف نوعاً من الثقل إلى البودينغ. 


كويان من حليب الأررٌّ الكامل 
ملعقتان صغفيرتان من صعغ الزائثان 
علعقة صغفيرة من الفانيلا 
1/2 ملعقة صغيرة من عشبة ستيقيا 
ملعقة صغيرة من زيت الكانولا 
بيضة (معززة بمركبات الأوميفغا-3) 
ضعى المكوتات جميعها في قدر متوسطة الحجم. على حرارة متوسطة, 
اجعليها تغلى تقريباً. حركيها غالباً. سيصبح الخليط أكثر كثافة كلما بَرّد. 





ارال بن لهات 


الزبدة البديلة 


تكفي المكونات لصنع نصف كوب 
لاستعمالها خلال الخيزء أى لدهذنها على السندويشء هذا البديل خفيف الطعم إلى 
حل كبير. 

4 كوب من الزيدة الخالية من الدهون المتحولة 

3 ملاعق طعام من صلصة التفاح غير المحلاة 


2 ملعقة صغيرة من عصير الليمون الحامض 


رشّة من الملح 
امزجي المكونات جميعها في كوب أو وعاء صغير واخلطيها جيدا إلى أن 
صلصة الطماطم 


تكفي المكونات لصنع 3 أكواب 

فى شذة الوصفة أوصى باستخدام صلصة الطماطم من ماركة 00 يما 
أن قائمة مكوناتها قصيرة جداً: الطماطم. العسل هى المادة المحلية المفضلة لدي» 
لكن بودرة عشبة ستيفيا هي بديل جيد. صلصة الطماطم هذه ليست بحلاوة 
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ملعتف الطاناط" الكحاكوةة قدو قمة الكسان يشفدل اميف إذا ذف فررويد 
شيئاً اكثر حلاوة. 


كوبان من المياه (المنقاة) 

علبتان من صلصة الطماطم حجم كل واحدة 170 غراماً تقريباً 

ملعقة طعام من خل التفاح 

2 ملعقة صغيرة من ملح الثوم 

2 ملعقة صغيرة من ملح البحر 

4 ملعقة صغيرة من فلفل بابريكا 

ملعقة طعام من البصل المفروم الناعم 

6 ملاعق طعام من العسل أو ملعقة صغيرة ونصف من بودرة عشبة ستيفيا 

امزجي المكونات جميعها في خلاط. اخفقيها إلى أن تشكل خليطاً رخواً. 
ضعي الخليط في قدر متوسطة الحجم. اغليها على حرارة متوسطة محركة إياها 
غالباً. خففي عنها النار تاركة إياها تغلي بهدوء واطهيها لمدة 5 دقائق تقريباً. 
ضعي الخليط في البراد. 


المايونيز 


تكفي المكونات لصنع كوب ونصف الكوب 
طعم هذا المايونيز خفيف. على الرغم من أنه جيد جداً هكذاء أضيفي القليل من 


ملحقة طعاح من زلال البيض المجفف (ماركة 1585]ا الا ؟5لال اغا طعط) 
ملعقة طعام من خل التفاح 

2 ملعقة صغيرة من الملح 

5 ملاعق طعام من المياه 


كوب من زيت الكانولا 


8 علاج التوحّد بالغذاء 


ضعي زلال البيض المجقّف والخل والملح والمياه في خلاط. اخفقيها إلى 
أن تمتزج جيداً. استمري في تشغيل الخلاط واسكبي الزيت ببطء. خلال الخلط 
اخفقى جانبى الخلاط إذا دعت الحاجة. 


صلصة المزارعين 


تكفي المكونات لصنع كوب ونصف الكوب 
ضصلصة المزارعين ه. هذه التي تتألف بشكل أساسي من مشتقات الحليب ليست 
حكراً عليهم أبداً. اأستمتعي بها في السلطات أى الصلصات. 

4 كوب من زيت الكاثولا. 

2 كوب من المايونيز 

4 كوب من حليب جوز الهند 

3 ملاعق طعام من خل التفاح 

2 ملعقة صغيرة من ملح الثوم 

ملعقتان صغيرتان من العسل أو رشة من بودرة عشبة ستيفيا 

ملعقة طعام من البصل المفروم 

ملعقة صغيرة من عصير الليمون الحامض 

ملعقة صغيرة من الطرخون (اليابس) 

4 ملعقة صغيرة من صمغ الزائثان 

امزجي المكونات جميعها في وعاء متوسط الحجم. سيصبح الخليط أكثر 

سماكة خلال دقيقة أو اثنتين 


صلصة التاكق 
اخلظي كل تغيزة سبغيرة من هذه الوضفة على جذة لتوفري لوقت 


ملعقة طعام من طحين الأرنِّ الأاسمر 


ملعقة طعام من طحين الذرة البيضاء 

ملعقة صغيرة ونصف من ملح الثوم 

ملعقة صغيرة ونصف من يودرة الفلفل الحار 
2 ملعقة صغيرة من يودرة البصل 

4 ملعقة صغيرة من قلفل بابريكا 

ملعقة صغيرة من البصل المفروم اليايس أق 
ملعقة طعام من البصل الطازج المفروم 


في وعاء أى كوب صغيرء امزجي المكونات جميعها. اخلطيها جيداً. 
أضيفيها إلى اللحم المحمر مع 3/4 كوب من الميأه. اتركي الخليط يغلي على نار 
هادئة لتسمحى للنكهات بالاختلاط. 


المعكرونة وصلصة الحجينة, خالية من مشتقات الحليب 


تكفي المكونات لصتع كوب ونصف 

إليك صلصة أشبه بالكريم وخالية من مشتقات الحليب لاستبدال صلصة الجبنة 
التقليدية. يضفي الفول البحري كثافة على الصلصة؛ أما الكركم فهى المسؤول 
عن إضافة اللون الأصفر؛ والزيت يميزها بمذاق اشبه بالكريم في الفم؛ والخميرة 
الغذائية تضيف تعقيداً إلى الطعم. إنها وصفة لذيذة جداً. 


كوب من حليب الأرنٌ 

ملعقتا طعام من نشاء البطاطا 

ملعقة صغيرة من ملح الثوم 

32 ملعقة صغديرة من يودرة األبصل 

4 ملعقة صغيرة من الكركم 

4 كوب من زيت الكائولا 

4 كوب من القول البحري المعنّب (المصفى) 
ملعقة طعام من الخمدرة الغذائية (إذا أردت) 


60 علاج التوحد بالغذاء 





امزجي المكونات جميعها باستثناء الفول والخميرة في وعاء يمكنك 
استعماله بأمان في المايكروويف. اخلطيها جيداً. ضعيها في المايكروويف على 
خرازة مركفهة لعج رقيقة وميك إلى فرعن تقريباً إلى أن حصيم كتين 
حركيها مرة خلال فترة تسخينها في المايكروويف. اسكبي الصلصة في خلاط. 
أضيفي القول والخميرة (إذا أردت). اخفقيها بقوة إلى أن يصبح الخليط رخواً. 
قدميه ساختاً مع المعكرونة الخالية من الغلوتين. 


صلصة البيتزا 


تكفي المكوتات لصئع 3 كواب ونصف تقريباً 

الطماطم المهروسة هى الخيار الأمثل لتستعمليه عند إعداد صلصة البيتزا. عندها 
تشترين الطماطم المهروسة» حاولي إيجاد نوع لا يحتوي على كمية إضافية من 
التوابل والملح. أحب استعمال زيت الزيتون الصافى فى هذه الوصفة بالنظر إلى 
طعمه الرائع. 


علبة من الطماطم المهروسة زنتها 795 غرام 
ملعقنا طعام من زيت الزيتون 
ملعقتان صغيرتان من الصعتر اليايس او التتبيلة الإيطالية 
ملعقتان صفيرتان من ملح الثوم 
في قدر متوسطة الحجم: امزجي المكونات جميعها. دعيها تغلي على نار 
هادئة لمدة 15 دقيقة لكي تمتزج النكهات. 





بسكويت الذرة البيضاء 


تكفي الكمية لصنع 50 قطعة بسكويت بقياس 25 ملم تقريباً 
إنها قطع بسكويت خفيفة ومقرمشة مصنوعة من الحبوب الكاملة» تشبه تلك 
الخاصة يماركة 5مغط7 +قوطلالا. 


2 كوب من الزبدة الخالية من الدهون المتحولة 

ملعقة صغيرة من خل التفاح 

كوب وتصف من طحين الذرة البيضاءء 200 غرأم 

2 ملعقة صغيرة من صودا الخبن 

2 منعقة صغيرة من الملح 

ملعقة صغيرة ونصف من صمغ الزائثان 

2 كوب من اللبن القليل الدسم والخالي من مشتقات الحليب 


طيقة التغطبية 


٠»‏ هه 


الملح (ملح البحر خيار جيد) 
سخّنى الفرن مسيبقاً على حرارة 190 درجة مثوية تقريباً وادهني صينية 
خبز بالقليل من الزيت. 


2 علاج التوحّد بالغذاء 





في وعاء متوسط الحجم؛ امزجي المكونات جميعها باستثناء اللبن. أخفقيها 
إلى أن تتشكل تكتلات صغيرة. أضيفي اللبن واخفقي الخليط إلى أن يمتزج. 

مدّي العجينة على صينية الخبز واحرصي على أن تكون رقيقة قدر 
الإمكان (بسماكة 3 ملم تقريبا أى أقل). استعملي سكين حادا لتقطعي العجينة 
على شكل مربعات. استعملي شوكة لتصنعي ثقوباً في الجهة العلوية من قطع 
البسكويت. رشي عليها الملح. اخبزيها لمدة 10 إلى 12 دقيقة تقريباًء إلى أن 
يصبح لونها من الأعلى بنيا فاتحا. 


اليسكويت الشييه بيسكويت ماركة طناء 
كلق المكردات لضع 24 خطلدة تقربي ٠‏ 


هذا البسكويت مقرمش نوعاً ما. طعم الحبوب الكاملة لا يبرز إلى حد كبير فيه. 
يمكنك اضافة كمية .صغيرة من الكركم لتحصلى على اللون الأصفر إذا أردت. 


3 كوب من الزبدة الخالية من الدهون المتحولة 
ملعقة صغيرة من خل التفاح 
4 كوب من طحين الأرزٌ الأاسمر, 95 غراماً 
4 كوب من طحين الذرة البيضاءء 100 غرام 
2 ملعقة صغيرة من صودا الخيز 
2 ملعقة صغيرة من الملح 
ملعقة صغيرة من صمغ الزانكان 
4 كوب من عصير التفاح 
طيقة التغطية 


و 


الملح 





سخّني الفرن مسبقاً على حرارة 190 درجة وادهني بالقليل من الزيت 
الحفقيها إلى أن تتشكل تكتلات صغيرة. أضيفي عصير التفاح واخفقي الخليط 
إلى أن يصبح أشبه بعجينة. 

مدّي العجينة على الصينية واحرصي على أن تكون بسماكة 3 ملم تقريباً 
أداة تقطيع البيتزا لتقطعي البسكويت على شكل مريعات. استعملي شوكة 
لتصنعي ثقوباً في الجهة العلوية من قطع البسكويت. رشّي عليها الملح. 

اخبزيها لمدة 12 دقيقة تقريباً إلى أن يصبح لونها من الأعلى بنياً فاتحاً. 
إذا أخرجتها من الفرن في وقت مبكر جداء سيبقى البسكويت طريا (لكن شهيا) 
عوض أن يكون مقرمشا. 


الكعك الشبيه بالبسكويت من ماركة غراهام 


تكفي المكونات لصنع 9 لى 10 قطع كعك تتالف الواحدة من اربعة أجزاء 
قطع الكعك هذه لنيذة جداً وسهلة التحضير أيضاً. قياس قطعة البسكويت 
التقليدية من ماركة غراهام 128 ملم تقريباً مقابل 58 ملم تقريباً. يمكن لقطع 
الكعك التي تصنعينها أنت أن تكون بهذا القياس أيضاً. 

3 كوب من الزبدة الخالية من الدهون المتحولة 

2 كوب من العسل ٠‏ 

ملعقة طعام من الدبس الذي لا يحتوي على الكبريت 

4 كوب من طحين الأرزّ الاسمر, 95 غراماً 

4 كوب من طحين الذرة البيضاء 

2 ملعقة صغيرة من صودا الخبز 


2 ملعقة صغيرة من الملح 


4 علاج التوحّد بالغذاء 





ملعقة صغيرة من صمغ الزائثان 

كد القون. تسققا "عل خزارة :190 «دريهة انسفن بالقلول من الزيت 
صينية لصنع الكعك. 

ا متوسط 00 لي الؤيدة 0 00 اد جيا. 


ورخوة. 

ضعي ملعقة كبيرة ممتلثة دبال بن امدررة الى لفحي لدي حدر ,جتنا 
مئيها على شكل بسكويت غراهام التقليدي ويسماكة 3 ملم تقريبا (أى أقل). 
(ستسهل عليك هذه المهمة إذا قمت بها مستعملة رؤوس أصابعك المبللة). 
استعملي آداة ة تقطيع البيتزا لتشكلي زوايا وفراغات جيدة. استعملي شوكة 
لتصنعي ثقوباً في الجهة العلوية من قطع البسكويت. 

اخبزيها لمدة 13 دقيقة تقريباً. إلى أن يصبح لونها من الأعلى بنياً فاتحا. 
إذا أخرجتها من الفرن في وقت مبكر جداًء سيبقى البسكويت طرياً عرض أن 
يكون مقرمشاً. 

استعملي أداة تقطيع البيتزا للتخلص من الكمية الفائضة من الكعك عند 
الأطراف. تخلصي من هذه الشرائح الصغيرة أى استمتعي بتناولها. انقلي الكعك 
إلى صينية أخرى لتبرد تماماً. سيصيح الكعك أكش قساوة كلما برد أكثر. 


البسكويت المملّح 


تكني المكوثات د 4ك 6 قطع من البسكويت المملّح أو 20 إلى 25 واحدة 
ا 70 

الحصول على تركيبة خارجية جميلة. أفضّل طعمها عندما تكون موضوعة على 

كرانة القرقة» لكو :مق :اللضة رهبا تناونها "ساكنة يعن إكزاهع! مق الفرن: 


وصفات لاطعمة خالية من الغلوتين والكازيين يحبها الأولاد 275 
2-2-2-5 2 ا ا ا اخ 3 ماله 

3 من زلال البيض 

ملعقة طعام من زيت الكانولا 

42 كوب من صلصة التفاح غير المحلاة 

4 كوب من عصين التفاح 

كوب من طحين الأرزّ الأاسمرء 125 غراماً 

ملعقتان صغيرتان من البايكينغ باودر من ماركة رامفورد 

ملعقة صغيرة من صودا الخبز 

2 ملعقة صغيرة من الملح 

8 1 ملعقة صغيرة من صمغ الزائثان 

ملعقة طعام من خل التفاح 


ليقة التذ لية 
المياه لرشها كرذاذ 
الملح الخشن 
سخّني الفرن مسبقاً على حرارة 190 درجة وادهني صينية الخبز بالقليل من 
ألزيت. 

في وعاء متوسط الحجم, اخفقي زلال البيض إلى أن يصبح مائعاً جداً. 
أضيفي المكونات المتبقية واخلطيها جيداً. ستحصلين على عجينة خفيفة ورخوة. 
ضعي العجينة في كيس بلاستيكي مربع كبير. قصّي زاوية الكيس السفلية 
بعرض 13 ملم تقريياً. 

ارسمى شكل البسكويت المملّح من خلال قيامك أولاً بتخيّل وجه ساعة. 
ابدئي انطلاقاً من الساعة العاشرة منتقلة نحى الساعة الخامسة:؛ ثم قومي بدورة 
باتجاه يعاكس عقارب الساعة وعودي إلى الساعة السابعة؛ ثم ارسمي خطا 
مستقيماً حتى الساعة الثانية. أو بكل بساطة يمكنك أن تصقّي بعض الاصابع 


المملحة. 


رشي المياه المملّحة على الكعك أى الأصابع؛ ثم رشي عليها الملح 


6 علاج التوحّد بالغذاء 





وضعيها في الفرن. اخبزيها لمدة 15 إلى 20 دقيقة تقريبا إلى أن يصبح لونها 
بنياً ذهبياً بالكامل. أخرجيها من الفرن. 
رقاقات التورتيلا 
تكفى المكونات ل 12 شخصاً 
رقاقات معتدلة الطعم. 
6 رقاقات من عجينة التورتيلا (من الوصفة التى في الصفحة 237) 
4 ملعقة صغيرة من الملح 
كوبان من زيت الكانولا 
قطعي عجينة التورتيلا إلى أجنحة. 


غلن: كرارة مرتفعة»ينكقى الؤيت لقيلة .حرارقه: 180 درج مكرية تقريا. 


اقلي الأجنحة إلى أن يصبح لونها بنياً خفيفاً. صفيها على محارم ورقية ورشّي 
عليها القليل من الملح. 





الوجبات اليومية 


أصابع الدجاج (المشوية) 

تكفي المكونات لأربعة ألشخاص 

على الرغم من أنني أستعمل حبوباً مقرمشة؛ على غرار الأررٌء خالية من الغلوتين 
لتخضير الغلاف الخارجي لاصابع الدجاج هذهء يمكن استعمال نوع آخر من 
الحبوب الكاملة الخالية من الغلوتين (على غرار «058 8168 العلامة التجارية 
للحبوب الخالية من الغلوتين) عوضاً عن ذلك. يضمن التغميس مرتين بخليط 
البيض الحصول على قشرة خارجية خفيفة ومقرمشة. 


0 غراماً تقريباً من صدور الدجاج الخالية من العظام 


القشرة الخارجية المحمصة: 
كوبان من الحبوب المقرمشة الاشيه بالارن والخالية من الغلوتين 
2 ملعقة صغيرة من الملح 
2 ملعقة صغيرة من الفلفل (إذا أردت) 
بيضة (معززة بمركبات الاوميغا-3) 
ملعقتا طعام من المياه 
42 كوب من طحين الأرنٌ الاسمر 


8 علاج التوحد بالغذاء 


8 


سخّني الفرن مسبقاً على حرارة 190 درجة مثوية. رشي القليل من الرذاذ 
فين اللاضى على صبينية الذرن: 

قطعي الدجاج إلى أجزاء صغيرة. 

اطحني الحبوب لتصبع تركيبتها ناعمة جداً. (قد ترغبين في وضع 
الحبوب في كيس يُقفل بسحاب وطحنها بالشوبك). ينبغي أن تحصلي بعد طحن 
الحبوب على 3/4 كوب من الحبوب المطحونة. ضعي هذه الحبوب المطحونة في 
صحن. أضيفي إليها الملح وحركيها ثم ضعيها جانباً. 

في وعاء صغيرء امزجي البيض والمياه. اخفقيهما جيداً لتحصلي على 
خليط متجانس من حيث اللون. ضعي طحين الأرزّ الاسمر في صحن منفصل. 

غمّسي قطع الدجاج في البيض المخفوق ثم اغمسيها مباشرة بطحين 
الأرنّ الأسمر. اغمسيها مجدداً بالبيض المخفوق ثم بخليط الحبوب المطحونة. 
ضعيها على الصينية التي حضرتها مسبقاً. كرري هذه العملية إلى أن تغطي 
حنم خط الجاع 

ضعيها في الفرن لمدة 15 إلى 20 دقيقة, بحسب حجم قطع الدجاج. 
ينبغي أن ينضج الدجاج من الداخلء بدون أن يبقى أي أثر للون الزهري. 


أصابع الدجاج (المقلية) 


تكفي المكونات لأربعة اتشخاص 


يُفضل قلي الدجاج في كمية أعمق من الزيت لضمان عدم استقرار أصابع 
الدجاج (والتصاقها) فى أسفل المقلاة. أحب استعمال شوكة لإبعاد أصابع 
الدجاج عن جانبي المقلاة خلال الثواني القليلة الأولى من قليها. 


0 غراماً تقريباً من صدور الدجاج الخالية من العظام 





خليط الدقيق والبيض: 
2 كوب من طحين الاررٌ الاسيرء 65 غراعاً 
4 كوب من طحين الثرة البيشساءء 35 غراماً 
2 ملعقة صغيرة من العلح 
2 ملعقة صغيرة من البايكيتغ ياودر 
4 ملعقة صغيرة من صعغ الزانثان 
كوب من عصير التقاح 
كوبان من زيت الكانولا 
قطعي الدجاج إلى أجزاء صغيرة. في قدر صغيرة. سخني الزيت لتبلغ 
أمزجي مكونات خليط الدقيق والبيض في وعاء صغير. امزجي الدجاج في 
الخليط واقليه في الزيت الساخن لمدة 4 إلى 7 دقائق» يحسب حجم أصابع 
الدجاج. ينبغي أن ينضج الدجاج من الداخل أيضأ بدون أن يبقى أي أثر للون 
سيكون لون القشرة الخارجية بنياً ذهبياً. 


أصابع السمك المقرمشة 


نكفي المكونات لأربعة إلى 5 أشخاص 
ستكون أصايع السمك هذه أفضل من أي أصايع سمك تقليدية مثلجة. لا تقطعي 
شرائح السمك إذا كنت تحتاجين إلى تحضير الوصفة بسرعة. 


4 من شرائح السمك اليلطي أو غيره عن سمك المزارع الأبيض 


0 علاج التوحّد بالغذاء 


القشرة الخارجية المحمصة: 
3 أكواب من الحبوب المقرمشة الإشبه بالارنٌ والخالية من الغلوتين 
4 كوب من زيت الكانولا 
2 ملعقة صغيرة من الملح 
2 ملعقة صغيرة من الفلفل (إذا أردت) 
سكّني الفرن مسبقاً على حرارة 200 درجة مئوية تقريباً. رشي على 
صينية الفرن القليل من الرذان غير اللاصق. ١‏ 
قطعي السمك إلى شرائح ثم ضعيه جانباً. 
ضعي الحبوب والملح والفلفل في كيس يُقفل بسحاب واطحنيها. لتحصلي 
على خليط ناعم. ينبغي أن تحصلي على كوب من الحبوب المطحونة. انقلي 
الحبوب المطحونة إلى صحن وضعيها جانباً. 
ضعي الزيت في وعاء صغير. اغمسي أصابع السمك في الزيت أولاً ثم 
مرريها مباشرة على الحبوب المطحونة. ضعيها على الصينية التي حضرتها 
1-7 كرري هذه العملية إلى أن تغطي كافة أصايع السمك. ١‏ 


اكَبْرَيها لندة 15 نقيقة قريباً إلى ان يشي السك ماما ويضيع شفانا. 


قطع الدجاج المقرمشة المشوية فى الفرن 
تكفي المكونات لصنع 8 قطع 
لتوفري عليك عناء صنع (أو تكلفة شراء) خبز مطحون خالٍ من الغلوتين 


تستعمل هذه الوصفة الحبوب المطحونة الخالية من الفلوتين. 


فروج دجاج كامل» مقطع إلى أجزاءء وزنه حوالي كيلوغرامين 
كوبان من حبوب الارزٌ الخالي من الغلوتين 


وصقات لأطعمة خالية من الغلوتين والكاريين يحيها الأرلاد 261 





4 ملعقة صغيرة من الملح 
4 ملعقة صغدرة من إلفلفل الأسود 


4 ملعقة صغدرة من فلفل بابريكا 


سخّني الفرن مسبقاً على حرارة 200 درجة مئوية تقريباً. ادهني بالقليل 
من الزيت صينية فرن بيقياس 21.5 سنتم 7 33 سنتم. 

اغسلي الدجاج وضعيه في الصينية. ضعي حبوب الأررّ والملح والفلفل 
والبابريكا في كيس مزوّد بسحاب واطحنيها لتحصلي على خليط مطحون ثاعم, 
رشى هذا الخليط المطحون بالتساوي على اعلى قطع الدجاج. أو إذا كنت 
سين ذلك ودكنك رضن المماع في لكيس روحضه لتتدع دجيدا بالخليط: 


ضعي الدجاج في الفرن لمدة 60 دقيقة إلى أن ينضج بالكامل ولا تبقى 
فيه أي آثار زهرية اللون. ' 


المعكرونة وكريات اللحم 

استعمال الخضار المهروسة لإعداد هذه الصلصة طريقة ممتازة لزيادة قيمتها 
الغذائية فى هذا الطبق المفضل لدى الأولاد. يمكنك أن تستعملي كبديل 170 
غراماً من أي خضار للأطفال (من النوع المهروس) أى أي خضار طازجة مفرومة 


4م 
جيدا. 


لإعداد الصلصة: 


تكفي الكمية لإعداد 4 أكواب تقريباً 
علية من الطداطم المهروسة وزنها 793 غراماً تقريباً 
4 كوب من الخضار المهروسة (صفحة 316) 
بصلة صغيرة مقشرة ومفرومة جيداً 
ملعقتا طعام من زيت الزيتون 


ملعقتان صغيرتان من الصعتر اليابس او التتبيلة الإبطالية 


2 علاج التوحّد بالغذاء 


ملعقة صغيرة من ملح الثوم 
2 ملعقة صغيرة من ملح البحر 
ملعقة صغيرة من العسل (إذا أردت) 
في قدر متوسطة الحجم, أمزجي المكونات جميحهاأ. دعيها تغلي على ثان 
هادئة لمدة 15 دقيقة لتسمحي للنكهات بالاختلاط. يمكنك هرس الصلصة في 
الخلاط إذا كنت ترغبين في الحصول على تركيبة أرخى. 


لإعداد كريات اللحم: 


تكفي الكمية لصنع 20 إلى 25 كرة لحم بقياس 2,5 سئتم تقريبا 


5 غراماً تقريباً من لحم البقر الطازج القليل الدسم 

2 بصلة صغيرة مقشرة ومفرومة حجيداً 

ملعقة صغيرة من ملح البحر 

ملعقة صغيرة من الصعتر اليابس أو التتبيلة الإيطالية 

2 ملعقة صغيرة من الفلفل الأسون 

ملعقة طعام من زيت الكانولا 

قن وعاء متوسط الحجم امزجى المكونات جميعها باستكناء الزيت. حركيها 
واتركيها إلى أن تنضع. لمدة 7 إلى 10 دقائق تقريباً. ينبغي ألا تتبقى أي آثار 
زهرية اللون. أضيفي الصلصة أو ضعيها على أعلى المعكرونة إذا أردت. 


لإعداد المعكرونة: 


تكفي الكمية لأربعة أشخاص 


علبة من المعكرونة الخالية من الفلوتين وزنها 340 غراماً تقريباً أو أي نوع آخر 


وصفات لأطعمة خالية من الغلوتين والكازيين يحبها الأرلاد 283 





من المعكرونة الخالية من الغلوتين 


اطهيها بحسب الإرشادات المدونة على الغلاف. غطيها بالصلصة وكريات اللحم. 
النقائق 


تكفي الكمية لصتع 375 غراماً تقريباً 
يبدو طعم النقائق الطازجة مختلفاً قليلاً عن طعم تلك التي تُشرى في المتاجر, 
لكننى أعتقد أنها ستعجبك حقاً. مقارنة بمعظم الماركات التجارية» أعتقد أنك 
ستجدين هذا النوع أخف وذا لون أفتح. إذا كان لديك الوقت؛ اخلطي النقائق 
سنن كن اترويفي: اقوط النكيات: 


3 غراماً تقريباً من لحم البقر الطازج 
ملعقة طعام من زيت الكانولا 
ملعقة طعام من عصير التفاح 
4 ملعقة صغيرة من الملح 
ملعقة طعام من عشبة المريمية اليابسة أو المطحونة 
ملعقة صغيرة ونصف من الصعتر اليابس 
ملعقة صغيرة من القفلفل الأسود 
ملعقة صغيرة من يذور الشمرة 
ملعقة صغيرة من العسل 
أمزجي المكونات جميعها في وعاء واخلطيها جيداً. استعملي كما تريدين 


أي نقائق جيدة. 





خبو العام فى اللاتكروويف 


قالب شوكولا فردي 
تكفي المكونات لصنع طبقتين صغيرتين 
على غرار قالب الحلوى الاصفرء من خلال هذه الوصفة يمكنك صنع طبقتين 
صغيرتين. على الرغم من أنه يرفخ كثيراً خلال الطهيء هو يبقى على مستواه 
فيما يبرد. ْ 

بيضة (معززة بمركبات الأوميغا-3) 

ملعقتا طعام من زيت الكانولا 

3 ملاعق طعام من صلصة التفاح 

رشة صغيرة من الملح 

ملحقة طعام من طحين الأرنّ الأسمر 

ملعقة طعام من طحين الذرة البيضاء 

ملعقة طعام من الكاكاوق 

8 ملعقة صغيرة من صودا الخيز 

ملعقة طعام من العسل 


4 ملعقة صغيرة من الفانيلاً 


فى وعاء أو كوب صغيرء حركى البيض بخفة حتى يصدر فقاعات 


وصفات لأطعمة خاليه من الغلوتين والكازيين يحبها الأولاد 285 





صغيرة. أضيفي المكونات المتبقية واخلطيها جيداً. رشي قالبي خبز صغيرين 
(أى أي وعاء آخر من الآمن وضعه في المايكروويف ويمكن أن يحتوي على 
الأقل على 3/4 كوب) برذاذ غير لاصق. ضعي ل في قالبي الخبز. ضعيهما 
في المايكروويف على حرارة مرتفعة لدقيقتين. انقليهما من القالبين ودعيهما 


مافن رقاقات الشوكولا الفردية 


تكفي المكونات لصنع اتنتين 
تكفي هذه ا ا ل 
المافن هذه لا تّغطى خلال فترة الطهي. استمتعي يي بها! 


بيضة (معززة بمركبات الاوميغا-3) 

ملعقتا طعام من زيت الكانولا 

ملعقتا طعام من صلصة التفاح 

رشة صغيرة من الملح 

ملعقتا طعام من طحين الأرز الاسمر 

ملعقة طعام من طحين الذرة البيضاء 

4 ملعقة صغيرة من البايكينغ باودر 

8 ملعقة صغيرة من صودا الخيز 

4 ملعقة صغيرة من صمغ الزائثان 

ملعقة طعام من الهسل 

1/4 منعقة صغيرة من الفائيلا 

3 ملاعق طعام من رقاقات الشوكولا نصف المحلاة والخالية من الغلوتين والكازيين 

والمقطعة إلى شرائح صغيرة 

في وعاء أو كوب صخيرء رك البيض قليلاً لتظهر بعض الفقاعات. 

أضيفي المكونات المتبقية باستثناء الرقاقات ا : ضعي الرقاقات في 


6 علاج التوحٌّد بالغذاء 


الخليط ثم رشي بالرذاذ قالبي خبز المافن (أى وعاء آخر يمكنك وضعه في 
المايكرووف ويمكن أن يحتوي على 3/4 كوب) بالرذاذ غير اللاصق. ضعى 
الخليط في القالبين واطهيه على حرارة مرتفعة في المايكروويف لدقيقتين. 
أخرجي المافن من القالبين ودعيه يبرد. 


المافن الإنكليزي الفردي 
كن التكوقيه شتواك 


زلال بيضة واحدة 

ملعقتان صغيرتان من زيت الكانولا 

ملعقة طعام من صلصة التفاح 

رشة صغيرة من الملح 

ملعقتا طعام من طحين الأرن الأسمر 

ملعقة طعام من طحين الذرة البيضاء 

2 ملعقة صغيرة من البايكينغ باوس من ماركة رامفورد 

8 ملعقة صغيرة من صودا الخيز 

4 ملعقة صغيرة من العسل 

في وعاء أو كوب صغيرء حرّكي زلال البيض قليلاً إلى أن يشكل فقاعات 
صغيرة. أضيفي المكونات المتبقية وحركيها جيداً. رشّي قالب خبز المافن 
يحتوى على كوب واحد (أى أي وعاء آخر يمكنك استعماله بأمان في 
المايكروويف) برناذ غير لاصق. ضعي العجينة في قالب الخبز ثم حضريه في 
المايكروويف على حرارة مرتفعة لدقيقة. انقليه بنعومة من القالب ودعيه يبرد. 





فطيرة الفاكهة الفرددة 


تسمح لك هذه الوصفة بإعداد فطيرة واحدةء على الرغم من أنك قد ترغبين فى 
إعداد المزيد. يُذكر أن التوت المتلج المتنوع لنيذ جداً فى هذا الطبق. 


لإعداد طبقة الفاكهة: 
42 كوب من الفاكهة المقطعة المثلجة 


ملفقة طعام من العسل 


لإعداد الفطيرة: 
ملعقتا طعام من طحين الارنّ الاسمر 
ملعقة طعام من طحين الذرة البيضاء 
ملعقة طعام من الزبدة الخالية من الدهون المتحولة 
4 ملعقة صغيرة من البايكينغ باودر 
4 ملعقة صغيرة من صمغ الزانثان 
4 ملعقة صغيرة من الفانيلا 
ملعقة طعام من العسل 
ادهني بالقليل من الزيت قالبين صغيرين لتحضير الحلوى (أى أي كويين 
صغيرين آخرين يمكنك استعمالهما بأمان في المايكروويف). ضعي الفاكهة 
والعسل فى القالبين. سخّنيهما فى المايكروويف على حرارة مرتفعة لمدة 45 
في وعاء أى كوب صغيرء امزجي جميع وكات القطليوة :وانشقظيها بحيدا: 
قسمي العجينة فوق الفاكهة. ضعي العجينة في المايكروويف على حرارة مرتفعة 


لمدة دقيقة. 


8 علاج التوحُد بالغذاء 





الرقاقات الفردية 


كني المكودات الصكم والعدة 

لا يستغرق إعداد هذه الرقاقة سوى دقائق قليلة. لتحضيرهاء استّعمل قالب خبز 
بقياس 9 سنتم تقريباًء لكن يمكنك أن تستعملى أي وعاء صغير يمكنك وضعه 
بأمان في المايكروويف. هذه الرقاقة رطبة ومن الأفضل تناولها وهي موضوعة 
عن عدار ار 


زلال بيضة 

ملعقة طعام من زيت الكانولا 

ملعقتا طعام من صلصة التفاح 

رشة صغيرة من الملح 

ملعقتا طعام من طحين الأرن الاسمر 
ملعقة طعام من طحين الذرة البيضاء 
2 ملعقة صغيرة من البايكينغ باودر 
رشة صغيرة من صودا الخبز 

رشة من وجبة بذور الكتان (إذا اردت) 


في وعاء أى كوب صغيرء حرّكي زلال البيض لبرهة إلى أن تتشكل فقاعات 
صغيرة. أضيفي المكونات المتبقية وحركيها جيداً. رشي قالب الخبز (أو أي 
وعاء آخر يمكنك استعماله بأمان في المايكروويف) بالقليل من الرذاذ غير 
اللاصق. ضعي العجينة في القالب. إذا شئتء غطيها بوجبة بذور الكتان (ليبدو 
مظهرها أفضل). ضعيها في المايكروويف على حرارة مرتفعة لدقيقة. اتقليها 
بنعومة من القالب ودعيها تبرد. 





قالب الحلوى الأصفر الفردي 
تكفي المكونات لإعداد طبقتين صغيرتين 


تسمح هذه الوصفة بإعداد طبقتين من قالب حلوى صغير جداً. يجهز هذا القالب 
في خلال دقائق قليلة في المايكروويف. 


بيضة واحدة (معززة بمركبات الاوميغا-3) 

ملعقتا طعام من زيت الكانولا 

3 ملاعق طعام من صلصة التفاح 

رشة صغيرة من الملح 

ملعقتا طعام من طحين الأرنّ الأسمر 

ملعقة طعام من طحين الذرة البيضاء 

4 ملهعقة صغيرة من البايكينغ باودر 

ملعقة طعام من العسل 

4 ملعقة صغيرة من الفانيلا 

في وعاء أو كوب صغيرء حرّكي البيض قليلاً إلى أن يشكل فقاعات 

صغيرة. اضيفي المكونات المتبقية وامزجيها جيداً. رشي قالبي خبز صخيرين 
(أى أي وعاء آخر يمكنك استعماله بامان في المايكروويف ويحتوي على 3/4 
كوب على الأقل) بالقليل من الرذاذ غير اللاصق. ضعي العجينة في القالبين. 
ضعيهما في المايكروويف على حرارة مرتفعة لدقيقتين. انقليهما بخفة من ٍ 
القالبين ودعيهما يبردان. ْ 





أنواع الجحساء 


حساء الدجاج 


تكفي المكونات لإعداد 10 أكواب تقريباً 
لتتجنبي استعمال مكعبات المرق أو المرق الجاهز المعلّبء تستعمل هذه الوصفة 
عرق خاضنا كا كك ةن تمحعدره مسرهة كيو نلك تسد شاركة 111450 
معكرونة لذيذة أشبه بالسباغيتي يمكنك استعمالها في الحساء أيضاً. إذا أردت 
يمكنك استبدالها بأي نوع من المعكرونة أو الأرنّ يكون خالياً من الغلوتين. 

ملعقنا طعام من زيت الكانولا أو زيت الزيتون 

3 جزراتء مغسولة (بدون تقشير) 

بصلة كبيرة» مغسولة (بدون تقشير) 

4 آأفخاذ دجاج مقسمة إلى 4 أجزاءء وزنها كيلوغرام تقريباً 

0 أكواب من المياه الساخنة (المنقاة) 

بصلة متوسطة الحجم مقشورة ومفرومة جيداً 

ملعقة طعام من البقدونس اليايس (إذا أردت) 

2 ملعقة صغيرة من الفلفل الأسود (إذا أردت) 

ملعقتان صغيرتان من ملح اليحر 


5 غراماً تقريباً من معكرونة 111/29/803, مقطعة إلى أجزاء 





ضعي الزيت في قدر كبيرة وسخّنيه على حرارة مرتفعة. قطعيى الجزر 
وأضيفيه إلى القدر. قطعي البصل إلى أربعة أجزاء وأضيفيه إلى القدر. ثم ضعي 
07 المقطع. اتركيهما على 0 مقلبة الدجاج بانتظام إلى أن يضتيخ لونه 
ثلا إلى البنيء لمدة 8 دقائق تقر 
أضيفي بحذر 10 أكواب من المياه الساخنة إلى القدر. غطي القدر وأتركيها 
إلى أن ينضج الدجاج تماماً (لمدة 15 دقيقة تقريباً بعد أن تغلي المياه). أخرجي 
جميع المكونات: باستثناء المرق من القدر. تخلّصي من الجزر والبصل المطهيين. 
انزعي العظم من الدجاج؛ وقطعي الدجاج إلى أجزاء صغيرة. أعيدي وضع 
الدجاج المنزوع العظام مع المرق. 
ضعي في المرق البصل المفروم جيداً والبقدونس والملح والمعكرونة. 
0 في القدر من دون وضع الغطاء إدعيها تغلي على نار هادئة) إلى أن 
تنضج المعكرونة اميه 5 دقيقة 3 تقريياً في ما يتعلق بماركة 112!/803). إذا 
كان الطعم خفيقاً جداء دعي الحساء على النار وبذلك تسمحين للمرق بأن يتخثر. 


حساء الطماطم 


تكفي المكوتات لإعداد 4 أكواب تقريبا 

هذه الوصفة مقتبسة عن حساء الطماطم من ماركة 81م080): الذي يحتوي 
على شراب الذرة الغني بالفراكتوز وطحين القمح (عند تاليف هذا الكتاب). لا 
تحتاجين إلا إلى بضعة دقائق لتجعلي هذا الحساء مفضلاً لدى أسرتك. لتحصلي 
على طعم أغنىء يمكن لملعقة طعام من الزيت فضلاً عن. حليب الأرنّ أن يستبدلا 
بمساواة كامل كمية المياه أى جزءً! منها. 


علبة من صلصة الطماطم وزنها 0 غراماً 

4 علب من المياه (المنقاة) وزن كل واحدة 170 غراماً 
2 ملعقة صغيرة من ملح الثوم 

42 ملعقة صغيرة من ملح اليحر 


2 علاج التوحّد بالغذاء 





4 منعقة صغدرة من قلقل البابريكا 


ملعقة طعام من العسل (او 1/4 ملعقة صغيرة من عشبة ستيفيا) 


في قدر متوسطة الحجمء امزجي المكونات جميعها وحركيها جيدا. دعيها تغلي 
على نار هادكة لبضعة دقائق لتسمع للثكهات بالاختلاط. قدمى هذا الحساء ساختاً. 


حساء الخضار 


تكفى المكونات لإعداد 9 أكواب 


حساء الخضار النباتي هذا غني بالنكهات. لا بد لي من الاشارة إلى أنني استعمل 
الطماطم المعلّبة المسحوقة أو المقطعة التى لا يوجد على قائمة مكوناتها سوى 
الطماطم. في هذا الإطار» تعتبر ماركة :81602 ماركة إيطالية جيدة. يجهز الحساء في 
خلال دقائق. إذا كانت الطماطم المعلبة التي اشتريتها تدرج الملح في قائمة مكوناتها؛ 
قد ترغبين في تقليل كمية الملح المذكورة في هذه الوصفة. أضيفي إذا أردت أجزاءً 
صغيرة من لحم العجلء أو الدسجاج أو حتى لحم السبلطعون. 

ملعقتا طعام من الزيت (يفضل أن تستعملي زيت الزيتون) 

بصلة صغيرة مقشرة ومفرومة 

علبة من الطماطم المطحونة أو المسحوقةء 800 غرام 

قنيئة مياه (منقاة) وزتها 800 غرام (3 أكواب ونصف الكوب) 

حبة طماطم حمراء صغيرة» مقطعة إلى نصفين» ثم مقطعة إلى شرائح رفيعة 

0 غراماً تقريباً من الخضار المثلجة المتنوعة 

ملعقة صغيرة من ملح البحر 


ملعقتان صغيرتان من صلصة /ا881 0101 (أو صلصة الطماطم والبصل والتوابل) 


على حرارة متوسطة؛ ضعي الزيت والبصل في قدر متوسطة إلى كبيرة 
الحجم. اتركيها على النار إلى أن ينضج البصل. أضيفي المكونات المتبقية» بما في 
ذلك عصير الطماطم. خففي حرارة الفرن ودعي الحساء ينضج على نار هادثة. 
أطهية:من دون غطاء إلى آن تنقني الكضراوات. جميههاء لقدة 20 دقيقة تقرييا: 





الخضار والأطباق الجانبية 


أصابع الخضار المشوية 


تكفي المكوتات لشخصين 

أنواع الخضار هذه تُحمّص في الفرن إلى أن تنضج وتصبح مقرمشة. ويما أن 
شكلها يشبه شكل البطاطا المقلية» قد ترحب بها الأسرة بسهولة أكبر في نظامها 
الغذائي. سيساعدك تقليب الخضار خلال خيزها في الحصول على تركيية 


4 جزراتء 340 غراماء أو 

حبة كبيرة من بطاطا راسيتء 284 غراماً تقريباً أو : 

حبة بطاطا حلوة كبيرة, 284 غراماً تقريباً أو 

حبتا قرع صغيرتان إلى متوستطا الحجم: 340 غراماً تقريباً 

ملعقة طهام من زيت الكانولا 

8 ملعقة صغيرة من المللح 

سخني الفرن مسبقاً على حرارة 200 درجة مثوية تقريباً. 


ادهني صينية الفرن بالقليل من الزيت. 


4 علاج التوحّد بالغذاء 


فى ما يتعلق بالجزر: اغسليه وقشريه. قطعيه كما تقطعين البطاطا المقلية, 
يسباكة 0:9 ملم اتقرنياً. اشندقن إليه الزيت وتمعية على ستل القون العن محخفرديا 
مسيقاً: رشي عليه القليل من الملح ولتركي الضينية فى الفرن لمدة 20 إلى :28 نقيقة 
إلى أن يصبح ناضجاً مقرمشاً. 


فى ما يتعلق باليطاطا: اغسليها وقشريها. قطعيها كما تقطعين البطاطا المقلية 
بسماكة 6.5 ملم تقريباً. أضيفي إليها الزيت وضعيها على صينية الفرن التي حضرتها 


مسبقا. رشي عليها القليل من الملح واتركي الصينية في الفرن لمدة 30 دقيقة إلى أن 
تصبح ناضجة مقرمشة. 


في ما يتعلق بالبطاطا الحلوة: اغسليها وقشّريها. قطعيها كما تقطعين البطاطا 
المفلية يمحمكة 6.5 ملم ريا ليقي إليها الذيت وخيضها على صدينية الفرن' التي 
حضرتها مسبقاً. رشي عليها القليل من الملح واتركي الصينية في الفرن لمدة 15 إلى 
0 دقيقة إلى أن تصبح ناضجة مقرمشة. 


في ما يتعلق بالقرع: اغسليه ولا تقشريه. قطعيه كما تقطّعين البطاطا المقلية» . 
بسماكة 6.5 ملم تقريباً. أضيفي إليه الزيت وضعيه على صينية الفرن التي حضرتها 
مسبقاً. رشي عليه القليل من الملح واتركي الصينية في الفرن لمدة 8 إلى 9 دقائق إلى 
3 مجع تامنا وقرمها. ١ ١‏ 


البطاطا المهروسة 


من دون استعمال أحد مشتقات الحليب تفتقر البطاطا إلى التركيبة الأشيه بتركيبة 
الكريما. يُضاف الزيت إلى هذه الوصفة للتعويض عن ذلك. 


وصفات لاطعمة خالية من الفلوتين والكازيين يحبها الأولا. 295 





0 غراماً من بطاطا راسيت أو بطاطا يوكون جولد 

2 كوب من حليب الأرن 

ملعقتان صغيرتان من زيت الكانولا 

4 ملعقة صغيرة من ملح البحر 
اغسليء ثمَّ قشري وقطعي البطاطا إلى قطع كبيرة. ضعيها في قدر واغمريها 
بالمياه. أغليها على حرارة متوسطة لمدة 10 إلى 15 ا أن تنضج 
البطاطا تماماً. صَفَّي البطاطا وأعيديها إلى القدر أى إلى وعاء. أضيفي إليها 
الحليب: الزيت والملح. اخفقيها إلى أن تصبح طرية ورخوة. 


البطاطا الحلوة المهروسة 


تكفي المكونات لأربعة أشخاص 
إذا كان طفلك يحب البطاطا المهروسة: قد تكون هذه الوصفة مناسبة لتقديم طعام 
جديد له بطريقة مألوفة. هذه البطاطا المحلاة قليلاً بعصير التفاح لذيذة جدا. 

0 غراماً من البطاطا الحلوة ش 

42 كوب من عصير التفاح 

رشة صغيرة من الملح 

اغسلى البطاطا الحلوة» ثْمَّ قشّريها وقطعيها إلى قطع كبيرة. ضعيها في 

كتن واغمريها «المياءة: اغليوا على عزارة تمتفسطة لفذة 18 إلى :8اترقيفة إلى أن 
تنضج البطاطا تماماً. صَفَّي البطاطا وأعيديها إلى القدر أو إلى وعاء. أضيفي 
إليها العصير والملح. اخفقيها إلى أن تصبح طرية ورخوة. 


البطاطا المقلية السريعة التحضير 


تكفي المكونات لشخصين 
المقرمش اللذيذ» اختصرت هذه الوصفة الطريق من خلال القيام بعملية القلي 


6 علاج التوحّد بالغذاء 


وناضجة من الداخل» تمامأ كما ينبغي أن تكون. 


حبة بطاطا راسيت كبيرة؛ 280 غراماً تقريباً 
كوبان من زيت الكانولا (ليس زيت الزيتون) 
8 ملعقة صغيرة من الملح 


انقري البطاطا بالشوكة أى بالسكينة. ضعيها في المايكروويف على حرارة 
مرتفعة لمدة 3 دقائق تقريباً لتنضج بشكل جزثي. دعيها تبرد لبضع دقائق. 
قطعيها إلى شرائح بسماكة 6.5 ملم. 


سخّني الزيت في مقلاة لتصبح حرارته 188 درجة مثوية تقريباً. 
(سيصدر الزيت صوت أزيز عندما تضاف إليه البطاطا في المقلاة). أضيفي إليه 
البطاطا المقطعة واتركيها إلى أن يصبح لونها بنياً جميلاً وتنضعجء لمدة 10 
دقائق تقريباً. انقليها من المقلاة وصفيها على محارم ورقية. رشي عليها القليل 


من الملح. 
الأرن الإسباني 
تكفي المكونات لخمسة أى ستة أشخاص 


هذه الوصفة سهلة جداًء قد تتساءلين لمّ أزعجت نفسك فى صنع الأرنّ المختلط 
في المقام الأول. لقد فضله من تذوقوه على منافسه من الأرنّ المعلب. 


3 أكواب من المياه (المنقاة) 

كوب ونصف من الأرنّ 

ملعقة طعام من زيت الكانولا 

حبتان من الطماطم الناضجة والمفرومة جيداً 


2 بصلة صغيرة مفرومة جيداً 





4 اصبع من الفلفل الأحمر أو الأخضر مفروم جيداً 

ملعقة صغيرة ونصف من فلفل بابريكا 

ملحقة صغيرة من ملح الثوم 

ملعقة صغيرة ونصف من يودرة الفلفل الحار 

2 ملعقة صغفيرة من الملح 

في قدر متوسطة الحجمء امزجي المكونات جميعها. حركيها جيداً ودعيها 
تغلي. غطي القدر ودعيها تغلي على نار هادئة لمدة 15 دقيقة تقريباً إلى أن 
دنقس الكرن ويك امكمداقن المنات إزاكنم كففلية ارا أطر ىء أضيفي 1/3 
كوب من المياه وغطي القدر لبضع دقائق 


طبق الخضار المهروسة 


تكني المكونات لإعداد 3 أكواب تقر 

استعملى هذه المهروسة البسيطة في وصفة المعكرونة وكريات اللهم (صفحة 
08) أى أضيفيها إلى أشنواع الحساء وغيرها من الصلصمات لزيادة قيمتها 
الغذائية. يمكنك إعداد الخضار المهروسة من جميع أنواع الخضار تقريبا. جرييها 
اعمال اق فو ومن دشان الموسضة 


مجموعة من الخضار المشكلة المثلجة بوزن 450 غراماً تقريباً 
كوب من المياه (المثقاة) 
ضحي الخضار والمساه في قدر . متوسطة ا اطهيها على حرارة 
مرتفعة (وهي مغطاة) إلى أن تنضج الخضراوات تمامأء لمدة 5 دقائق ق بعد أن 
تغلي المياه. . 
ضعيها فى الخلاط واهرسيها إلى أن تصبح طرية ورخوة جدأ. سيساعد 
تحريك الخلاط فى تحريك الخضار المطهية خلال هذه العملية. أضيفي المزيد 
من المياه (قليلة قدر الامكان) في حال احتجت إلى ذلك لإعداد المهروسة. 








والكالسيوم 





الحبوب (المطبوخة) 
فلصولياء: (سوكاك كبوين ةد عرق 
بحرية» مرقطة) 
تاغبو اناك كفا 


حفص . 
لحم البقر (المطبوخ) 
لحم بقرء القطع الماخوذة 
من الأجزاء كافة 
نقائق كبيرة من لحم البقر 
(ثمانية لكل باوند) 
لجع مفروم 
أضلع 


كوب وأحد 
كوب واحد 


ثلاث أونصات 


حصة واحدة 


17 
15 


22 


22 
189 


2 علاج التوحّد بالغذاء 


الجينة 
جبنة شيدر 


جبنة موزاريلا 

جبنة سويسرية 

جبنة ماعر 

جبنة كوتيج (البيضاء الطرية) 
الجبنة الأميركية المعالجة 


البيض 


بيض طارزج كامل 

بديل عن البيض على 

شكل مسحوق 

السمك (المطيوخ) 

سمك قد أطلسي 

سلمون أطلسي بري 

سلمون أطلسي مربّى 

في المزارع 

سمك تونة خفيف معلب في الزيت 
سمك تونة خفيف معلّب في الماء 
سمك تونة أبيض معلب في الزيت 
سمك تونة أبيض معلّب فى الماء 
أنواع أسماك بيضاء متنوعة 


أوئصة واحدة 
أونصة وآحدة 
أوئصة وآحدة 
أوئنصة واحدة 


كوب واحد 


شريحة واحدة (ثلاثة أرباع 


الأونصة) 


بيضة كبيرة 


ثلاث أو نصات 
ثلاث أو نصأت 
ثلاث أو نصات 


ثلاث أونصات 
ثلاث أونصات 
ثلاثة أونصات 
ثلاث أونصات 
ثلاث أونصات 





ل ( 06 1[ 


انف 


11 


19 
22 
19 


25 
22 
23 
20 
21 


روبيان مغلف بفتات الخبز ومقلي 
الحلينب 


أربع قطع كبيرة 
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ليب خال من السم كوب وأحد 8 

حليب قليل الدسم (يحتوي على كوب واحد 8 
1 من الدسم) 

حليب مخفف الدسم (يحتوي على كوب واحد 8 
2 من الدسم) 

حليب بودرة خالي من الدسم ربع كوب 11 

الجوزيات/ البذور 

لوز نيء كوب وأحد 30 

لوز : أونصة واحدة (23 حبّة) ‏ 6 

كاجى محمئص أونصة وأحدة 21 

كاجو أوئنصة وأحدة 4 

جوزيات محمّصة ومشكلة مع كون اكد 24 
الفستق السوداني 

جوزيات مشكلة أونصة واحدة 5 

فول سودائي محمّص من جميع كوب وأحد 35 
الأنواع 

فستق سودائنى أونصة وآحدة 7 

جوز البقان» أنصاف كوب وأحد 10 

جوز البقان أونصة واحدة (22:19]) 3 

صنوير كوب واحد 19 

صنوير أونصة واحدة (167 نواة) 4 

فستق حلبي نيع ' كوب وأحد 25 

فستق حلبى أونصة واحدة (49 نواة) ‏ 6 

بذور يقطين محمصة كوب وأحد 31 


بذور يقطين أوئصة واحدة 9 


4 علاج التوحّد بالغذاء 


بذور دوار الشمس محمصة وعلى 
شكل نواة 

يدور دوار الشمس 

جوز 

58 

زبدة الفستق 

زبدة فستق على شكل قطع أو 
بشكلها الطري 

الدواجن (المطبوخة) 

صدر دجاج 

سيقان دجاج 

أفخاذ دجاج 

أجنحة دجاج 

نقائق دجاج 

دجاج ناغيتز سريع التحضير 
دجاج كريسبي سريع التحضير 
دجاجة صغيرة 

لحم حبش مفروم 

الصويا 

جبنة بيضاء بفول الصويا 
حبوب ناضجة ومحمصة من فول 
الصويا 

برغر الصوياء برغر الخضار 


كوب وأحد مقشور 


أونصة واحدة 
كوب واحد (50 نصا) 


أونصة واحدة (14 نصّاً) 


معلقة طعام 


نصف صدر 
ساق واحدة 
قفخذ وإحد 
جناح واحد 
حبة واحدة 
اربع قطع 
ابجع فطع 


ثلاث أو نصات 


كوب واحد 


كوب وأحد 


قطعة خين واحدة 


26 


15 
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حليب صويا عاديء يالفانيلا والشوكولا كوب واحد 6 
(معزز بالكالسيوم: الفيتامين 8 و0) 
توف دوه ويجامد كوب وأحد 40 
اللين | 
لبن رائب مصنوع من حليب كامل>2 كوب وأحد 9 
الدسم 
لبن رائب قليل الدسم ١‏ . كوب وأحد 12 
لبن رائب مصنوع من حليب مقشود كوب واحد 14 
لبن بنكهة الفواكه خالٍ من الدسم 2 كوب واحد 11 
توفى باللبن كوب وأحد 9 
اللحوم المصفاة الخاصة بالاطفال 
لحم بقر مرطبان مقدار 2 ونصف 9 
أونصة 
لحم دجاج مرطبان مقدار 2 ونصف 10 
أوقفة 
لحم خروف مرطبان مقدار 2 وتصف 10 
أوئصة 
لحم حبش مرطبان مقدار 2 ونصف 8 
أونصضة 
م 
بيتزا مجمّدة سطحها مغطى بالجبتة شريحة وأحدة 8 
بيتزا من مطعم للأطعمة السريعة ١‏ شريحة واحدة 12 
سطحها مغطى بالجبنة 


معكرونة بالجبنة كوب وأحد 11 


6 علاج التوحّد بالغذاء 





الطعاح 
الحبوب (المطبوخة) 

فاصولياء بحرية 

فاصولياء مرقطة 

فاصولياء سوداء 

فاصولياء عريضة 

حمص 

فاصولياء بيضاء صغيرة 

يذلام 
الصويا 

فول صويا محمّص ذات بذور ناضجة 
الجوزيات/ البذور 

لوز 

جوزيات مشكلة مع فستق سوداني 

فستق سودأني 

بذور دوّار الشمس مجففة ومحمّصة 
الحبوب الكاملة 

خبز القمحة الكاملة 

خبز متعدد الحبوب 

حي البيتا ذات القتحة الكايلة 

خبز الجاودار 


أرنٌ أسمر 


كوب واحد 
كوب واحد 
كوب واحد 
كوب واحد 
كوب واحد 
كوب وأحد 


كوب وأحد 


كوب وأحد 


كوب وأحد 
كوب وأحد 
كوب وأحد 
كوب وأحد منزوع القشر 


شريحة وأحدة 
شريحة واحدة 
رغيف صغير 
شريحة وأحدة 


كوب وأحد 


19 
15 
15 
13 
13 
11 
16 


30 


19 
12 
12 
14 


دم كم ثكم حل 
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الخضار 
بروكولي كوب وأحد 2 
ملفوف يروكسل الصغير الحجم كوب وأحد 6 
ذر 0000 معلبة كوب واحد 3 
جزر نيء جزرة متوسطة 2 
بازلاء معلبة كوب وأحد 4 
بطاطا مخبوزة مع قشرتها حبة متوسطة 4 
معجون الطماطم نصف كوب 5 
أوراق لفت مجمدة "2 ٠‏ كوب واحد 6 

الفواكه (النيئة) 
تفاح مع قشرته حية متوسطة 4 
موز | حبة متوسطة 3 
برتقال حبة 3 
درّاق حبة متوسطة 2 
إجاص ٠‏ حبّة متوسطة 6 
وبيب علبة صغيرة (1.5 أونصة) 2 
فراولة كوب وأحد 3 


الوجبات الخفيفة 





حليب بودرة خالٍ من الدسم ريع كوب 377 


8 علاج التوحّد بالغذاء 


حليب صويا (معرّز بالكالسيوم) 
لين رائب مصنوع من حليب كامل 
9 


جبنة شيدر 

جبنة موزاريلا 

جبنة سويسرية 

جبنة ماعز 

جبنة كوتيج (البيضاء الطرية) 
الجبنة الأميركية المعالجة 


معكرونة بالجبنة من ماركة كرافت 


توفى نيء عادي 

توفى باللين 

عصير برتقال (معزز بالكالسيوم) 
مشروب 107880١‏ 8106 الخالي من 
مشتقات الحليب 


مشروب 2:88 ةنا 3068'5ة/!ا 


المصدر: وزارة الزراعة الأميركية» مصلحة البحوث الزراعية, مختبر البيانات الغذائية. 


كوب وأحد 
كوب وأحد 


أونصة واحدة 
أونصة واحدة 
أوتصة واحدة 
أوئصة واحدة 
كوب واحد 
شريحة واحدة (ثلاثة 
أرياع الأونصة) 
كوب واحد 
نصف كوب 
كوب واحد 
كوب واحد 
كوب وأحد 


كوب واحد 





159 
206 


204 
1043 
224 

40 
126 


144 


52 
434 
309 
300 
300 


200 





المخصصات الغذائية الموصى بها أو المدخول المناسب ومستوى المدخول 
الأعلى المقبول من الفيتامينات والمعادن 


المداخيل الغذائية المرجعية: المداخيل الموصى بها للأفراد من الفيتامينات 








اللة قعمرية ‏ المتامرن الليتاسين © للرتدين ‏ الرتضين 13 للرتضين 16 1ابضون (لخ/ اريروللانين ‏ فتبفين المبتمين ع!] لأرلاتا (ملخ/ البالمين ‏ عيضن لبوراين كرابن للج/ 
8 زمكق/ وسو رسب © إكو/ ‏ (لجزابرم) ‏ (كزرابرم) ‏ لبرم) ‏ (ملطزقروم) ‏ (طجراروم) ‏ (طؤزاروم) ‏ فبوم) ‏ جوط! (مكؤر ‏ لبنتوايتيد ‏ (متغرايرم) ‏ فيوم) 
كيرم) لبرم) ليوم) مالم ابرم) 

الأولاد 300 146 ْ6 0 م30 0,5 0.8 0 0,8 150 0,0 ْ2 0 غ200 2 

3-1 سنريك ‏ 400 28 0 7 060 00 0.0 8 0.6 200 12 3 ْ12 ْء260 

0-4 سلولت 

التكور 

13-0 سكاة 000 45 5 311 ْس00 0.9 0.9 12 10 300 18 4 20 078 

18-4 سئة 900 75 ْ6 18 76 1.2 1,3 10 13 1400 2,4 ْ8 2 550 

580-89 سنة 900 00 56 186 ,120 1.2 13 16 13 100 2.4 5 م30 550 

الإناث 

318 20, 2 10 300 10 12 09 0.9 00 311 6 46] 600  ةئس‎ 13-9 

18-4 سئة 700 08 5 168 78 1.0 210 14 12 200 2,4 5 ء26 400 

50-9 سنة 700 7 6 15 90 1.1 1.1 14 1,3 400 2.4 5 م950 42 


المخصصات القفذائية الووصى بها مكتوبة بالأسون البارن؛ والمداخيل الدئاسبة بالخطل العاري وكتبعة بتجمك ه, 


الأزلاد 
3-1 سثوات 
هع سئوك 


13-8 سنة 
18-4 سنة 
30-8 ستة 
50-1 سنة 
الإتاك 
13-8 سنة 
18-4 سنة 
30-8 سنة 
50-1 سنة 


1000, 
1300' 
1300" 
1000* 


ْء)1000 


المداخيل الغذائية المرجعية: المداخيل الموصى بها للأفرادء العناصر 


انكروم (مكخ م اليوم) 


ْس26 


لتداس (نكغ/ 
اليوم) 


الحديد (ملغ/ليوم) ‏ العنتيزيوم (نلخ/ 


210 


11 


8 


8 


8 


55 


186 


218 


ليرم) 


130 


240 


4130 


2010 


35300 


32310 


35320 


لمنفتيز (بلخ/ 


1.2 


15 


19 


22 
23 
2.3, 
16 
1.6, 
18 


18 


ليوم) 


الدولييديثوم (مكخ/ ‏ اللموسلور (بلخ/ 


27 


34 


4 


34 


43 


45 


45 


ليوم) 


قيرم) 
2460 
500 

5150 
212050 
700 
2700 
2250 
21250 
200 


200 


قسيليتيوم (مكغ/ 


20 


30 


م2 


55 


55 


40 


55 


55 


المخصصات الغذائية الموصى بها مكتوية بالأسود البارزء والمداخيل المناسبة بالخط العادي ومتبعة بنجمة (©). 


ليوم) 


لزنت (ملغ/ قيوم) 


21 


141 


211 


نبوتلسيوم (غرلم/ 
قيرم) 


30, 
38 


45 


2 


47 


- 


47 


9. 


4.7 


٠. 


45 


0 


147 
47 


47 


0 علاج التوحُد بالغذاء 


المداخيل الغزائية المرجعية: مستويات المدخول الأعلى المقبول من الفيتامينات 


انفئة لعمرية - لفيتامين ل لليتفين0) لفيتمين (] لفيتاسين ]* لليتمين 1 لليامين ‏ الرمبوفلافين لنيلسين ‏ اتسين م8 لفولات (مكم/ الغيتمين 812 | حمض البيوتين - لكولين (غرلم/ 
(مكخ/اليوم) ‏ (ملغ]اليوم) ‏ (مكغ/ليوم) ‏ (لخ/ليوم) (ملغ/ليوم) ‏ (طغ/فليوم) - ليوم) البانتولينيك ليوم) 

الأولاد 

3-1 سنوت 600 400 50 200 غم غع ع 10 30 30 غم غم غم 10 

8-4 ستولت ‏ 900 650 50 300 غم غم خم 15 40 400 غم غم م 10 

13-9 سنة | 1700 1200 50 600 غم غم غم 20 60 600 غم غم 2 20 
18-4 سنة | 2800 2 1800 50 800 غم ا اغم ع 30 50 800 غم ع ع 30 
70-9سنة ' 3000 2 2000 2 50 1000 غم غم غم 35 100 1000 غم عم م 35 


غ م- غير محدد بسيب نقص البيانات حول الآثار المعاكسة في هذه الفئة العمرية والهواجس بشان العجز عن إدارة كميات مفرطة. يجب أن بكون مصدر المدخول من 
الطعام وحده لتجِئْب مستويات عالية من المدخول. 
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المداخيل الغذائية المرجعية: مستويات المدخول الاعلى المقبول» العناصر 


اللذة العبرية الكتسيوم (نلغ/ الكروم التحلس (مكغ/ الحديد (ملخ/ليوم) المفتيزيوم” (ملغ/ المثلتيز (لخ/ ‏ لموليسديئوم (مكلم/ فلوسلمور (لحرلم/ البوتلسيوم (حرام/ السيديثيوم (مكخ/ لزنك 
ليوم) اليوم) ليوم) ليوم) ليوم) اليوم) ليوم) اليوم) 
الآزلان 
3-1 سئوات 25 56 1000 40 65 2 300 3 5 50 7 
8-4 ستوات 25 ع 3200 40 110 3 600 3 غم 150 12 
23 
الذكرر, الإتاث 34 
33-89 سنة 000025 غم 500 40 350 8 100 4 غم 20 40 
19-4 سئة 25 َم 2000 45 350 9 100 4 غم 400 
70-9 سنة 25 غم 12000 45 350 11 2000 4 غم 400 


غ مع غير محدد بسبب نقص البيانات حول الآثار المعاكسة في هذه الفئة العمرية والهواجس بشان العجز عن إدارة كميات مفرطة. يجب أن يكون مصدر المدخول من 
الطعام وحده لتجنّبٍ مستوبات عالية من المدخول. 

أعيدت طباعة الجداول في الملحق الثالث يترخيص من دليل مع كلدل 50 هلأنا [2أأمعدده عفط1؟ نعكاةغما ععمععقع85 لأروعوزط 
6 ,58116815 أنان18]ء لأكاديمية العلوم الوطنية» مجائاً من منشورات الأكاديمية الوطنية» واشنطن العاصمة. 


2 علاج التوحّد بالغذاء 





الأهداف الغذائية لبرنامج التعليم الفردى 


إن الخدمات الغذائية التالية تؤمّنها المدارس التي تشارك في برامج التغذية في 
المدارس (الغداء والفطور في المدارس الوطنية) للأولاد المعوقين. 


برنامج التعليم الفردي 


إن برنامج التعليم الفردي عبارة عن خطة مكتوبة لتأمين تعليم خاص وخدمات 
ذات صلة لولد يُعاني إعاقة مغطاة بموجب قائون تعليم الأفراد الذين يعانون 
إعاقات. يعتبر هذا البرنامج الحجر الأساس لبرنامج تعليم الأولاد» وهى مصمّم 
للحرص على أن يتلقى ولدك التعليم الخاص المناسب والخدمات ذات الصلة 
لتلبية حاجاته التعليمية. يتضمن بالتالي أهدافاً سنوية وقصيرة الاجل وجدولاً 


فضلاً عن ذلكء يتيح برنامج التعليم الفردي فرصةٌ كبيرة لإعداد الخدمات 
الغذائية المطلوية لتلبية حاجات ولدك المعرفية» والتعليمية؛ والغذائية. حين يتم 
تحديد مشكلة غذائية لدى ولد يعاني إعاقة» قد تنضم اختصاصية تغذية مسجّلة 
إلى الفريق الذي يجتمع بطلب من الوالدين أي المدرسة للمشاركة في عملية 
تطويير برنامج التعليم الفردي للولد. تُصنّف الخدمات الغذائية داخل برنامج 


4 علاج التوحّد بالغذاء 


التعليم الفردي ك"تعليم خاص " (تعليم مصمّم بشكل خاص) أى خدمة ذات 
صلة إخدمات دعم مطلوبة لمساعدة ولدك على الاستفادة من تعليمه الخاص). 

إليك بعض الأمثلة حول كيفية دمج خدمات غذائية في برنامج التعليم 
الفردى الخاص بولدك: 

5 595 اختصاصية التغذية المسجلة الخاصة به إجراء استشارات مع 
فريق خدمة الطعام في المدرسة للمساعدة في تلبية حاجات ولدك الغذائية 
الخاصة. 

ه تستطيع الاختصاصية مراجعة لوائح الطعام في المدرسة وتعديلها للحرص. 

على أن تتلاءم والحمية التي وصفها الطبيب لولدك. 

ه يمكن استخدام أموال التعليم الخاص لشراء أطعمة خاصة تتكيّف مع حمية 
ولدك. ذلك مفيد بوجه خاص إن كان ولدك يتبع حمية خالية من الغلوتين 
والكازيين أي يحتاج إلى تعديلات أخرى في وجباته المدرسية. 

٠ه‏ يستطيع الفريق المدرسي تقديم وجبة خفيفة لولدك في فترة بعد الظهر 
بعد ساعتين من تناوله الغداء للمساعدة على تجئب رد سلوكي سلبي على. 
اتكقاعن تستوص السك في الدم. 

ه يستطيع الفريق المدرسي تطوير نشاطات تعليمية وتوفيرها لتعليم ولدك 
بشأن القيود المفروضة على حميته. ذلك مفيد بوجه خاص إن كان ولدك 
يتّبع حمية خالية من الغلوتين والكازيين أى يعاني أرجية تجاه الطعام تهدد 
حياته. 

ه يستطيع أحد أعضاء الفريق المدرسي المُوكل مراقبة ولدك عند الغداء 
للحرص على تقيّده بالقيود المفروضة على حميته. يساعد ذلك بوجه 
خاص حين يميل ولدك إلى أخذ الطعام من أولاد آخرين. 

٠‏ تستطيع الممرضة في المدرسة قياس وزن ولدك وطوله شهرياً» وهى أمر 
ضروري للأولاد الذين يتناولون أدوية منبهة تؤثّْر على شهيتهم ونموهم. 

٠‏ تستطيع أستاذة في الاقتصاد المنزلى تعليم ولدك مهارات تخطيط 
الوجبات» والتسوق من البقالات: وإعذاه الطعام. تعتبر هذه المهارات 
الحياتية ضرورية لطالب في الثانوية. 
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٠‏ تستطيع اختصاصية سلوك اقتراح نظام مكافآت/ تشجيع غير غذائي 
لاستخدامه بدلا من الطعام. 


تعريف الإعاقة 


يتضمن مصطلح “الإعاقة" بموجب قانون تعليم الافراد الذين يعانون إعاقات 13 
فئة من الإعاقة, بما في ذلك التوحّدء وإعاقات معيّنة في التعلّم؛ وإعاقة في النطق 
واللغة. قد يتندرج اضطراب نقص التركيز أى اضطراب فرط الحركة ونقص 
الانتبياه ضمن الفكات الثلاث عشرة. 


التعديلات على لوائح الطعام المدرسية 


يسمّح بإجراء تبديلات أى تعديلات على لائحة الطعام المدرسية للأولاد الذنين 
يعانون إعاقة والعاجزين عن تناول وجبة مدرسية عادية. إذا اضطررت للقيام 
بذلك» يجب أن تدعمي طلبك باستبدال أى تعديل لائحة طعام مدرسية بتقرير 
يوقّعه طبيب مُّجاز. يجب أن يتضمن التقرير الطبي المعلومات التالية: 

و"كلنعة إعاقة وليك: 

.9 تفسيرا للأسباب وراء تفييد إعاقة ولدك حميتةه. 

ه النشاط الحياتي الاساسي الذي تأثر بالإعاقة. (يتمثل النشاط الحياتي 
الركيسى فى الاعتناء بالئفس» والقيام بالمهام اليدويةء والمشي» الرؤيةء 
والسمعء والتحدث والتنفس» والتعلم والعمل). 

٠.‏ الطعام أو الأطعمة التي يجب حذقها من حمية ولدك, والطعام أو خيار 
الأطعمة: الذي يبحب استبداله. 


- 


مدرسية معدلة من دون تكلقة إضافية. كد تتضمن مصادر التمويل لشراء 
الأطعمة الخاصة التى يحتاجها ولدك أموالاً للتعليم الخاص إذا كان الطعام البديل 


مذكوراً في برنامج التعليم الفردي الخاص به. 


6 علاج التوحّد بالغذاء 


إسم الطفل: ‏ ملس تاريخ الولادة: 


طبيعة إعاقة الطفل: 


لم تقيّد الإعاقة حمية الطفل؟ 


ما هى النشاط الحياتي الأساسي الذي تأثّر بإعاقة الطفل؟ 


أعدّي لائحة بأسماء الطعام/ الأطعمة التي حُذفت من حمية الطفل والطعام أى 
خيار الأطعمة التى يجب استتبدالها: 














اللنسى لزان 


نماذج جمع المعلومات 


يهدف رد الفعل التجريبي إلى المساعدة على تحديد الحميات الخاصة والمكمّلات 
الغذائية المتقدمة المفيدة لولدك. يتمثل الهدف الأساسي في تجدّب مواصلة 
إخضاع ولدك لحمية مقيّدة أى مكمّل غير ضروري. 

صَمّمت نماذج جمع المعلومات التالية لتزويدك بوسيلة لجمع المعلومات 
والقيام بموضوعية بتحديد ما إذا كانت حمية خاصة أى مكمّل غذائي مطور مفيد 
لولدك أم لا. لذلك يعتبر رد الفعل التجريبى غير ضروري لمكمُل فيتامينات 
ومعائق اشائيثة مدقة إل الندلشن اذعفة لللسية 


الإرشادات العامة 
يجب أن يعود لك القرار النهاثي بإجراء رد فعل تجريبي على حمية خاصة 
أى مكمل غذاتي. لا تشعري بأنك مجبرة على إجراء تدخل غذائي لست 
فوتاحة له 
ه اطلبى مساعدة اختصاصية تغذية مسمّلة عند تطبيق إجراءات غذائية» أو 
508 خاصة:؛ أو مكمّلات غذائية متقدّمة. 
ه أتصحك بطلب المساعدة من طبيب مساعد موجه نحى التغذية خلال إجراء 


8 علاج التوحّد بالنذاء 
رد فعل تجريبي من أجل تحقيق الأهداف الخاصة بالإشراف والمراقبة 
الطبيين وصناعة القرارات اق كة. 

ه أعلمي معالجي ولدك ومعلّماته بشان رد الفعل التجريبي واطلبي منهم 
مساعدتك على توثيق ملاحظاتهم. 

٠‏ قد ترغبين أيضاً بإخبار أفراد أسرتك وغيرهم من مزؤدي العناية بشأن رد 
الفعل التجريبي للحرص على تطبيق عملية التدخل الغذائي بشكل كامل 
خارج المنزل. ا ٍ 

٠‏ تذكري بأنك تجرين بالفعل "اختباراً مصقّراً" على ولدك وعليك المحافظة 
على الموضوعية» والمنهجية» والتيقظ وتوثيق النتائج كافة. 

التعليمات 


قبل إجراء رد الفعل التجريبيء استكملي ما يلي: املئي نموذج بيانات 
الأسناسن: 

انكري بالتفصيل الأعراض الحالية التي يشهدها ولدك. 

حدّدي عدد المرّات التي تكرّرت فيها هذه الأعراض في اليوم» الأسبوع أى 
الشهر. (هذه المعلومات ضرورية بما أنها ستّستخدّم لتقييم فعالية التدخل 
الغذائي عند استكمال رد الفعل التجريبي). 

أطلبي معلومات من معالجي ولدك ومعلماته الذين يعملون مع ولدك على 
قاعدة منتظمة. (ستكون معلوماتهم مفيدة لناحية أعراض ولدك الحالية). 


د الفعل التجريبي 


بمسافية اخخصاضية :التدثي» السشكزة الخاسة يويك تحددي إلى مكل 
غداكن ستستغريته غلى ولنك: 

تليق كان مق تمد غذائن كيد ولحد اك إن 

لا تباشري برد فعل تجريبي إن كأن ولدك يبدأ للمرة الأولى بتناول دواء 


حلكل. 


> اب 





٠‏ حدّدي طول فترة رد الفعل التجريبي. ستختلف هذه الفترة وفقاً للتدخل 
الغذائي المحدد. إليك بعض الإرشادات عن الفترات الزمنية: 
الفيتامين 8: شهر واحد 
الغليسين ثنائي الميثيل: شهر واحد 
الحمية الخالية من الغلوتين والكازيين: ثلاثة أشهر 
المواد المغدية الأخرى: تُكيّف وفق حاجات الفرد- استشيري اختصاصية 
الثغذية المسكّلة الخاصة ‏ يولدك. 
حمية استيعاد الطعام المسيّب (الأرجية/الحساسية تجاه الطعام/عدم 
تحمّل الطعام): تُكيّف وفق حاجات الفرد - استشيري طبيب ولدك و/أو 
اختصاصية التغذية المسجّلة الخاصة يه. 
٠‏ باشري التدخل الغذائي الجديد لرد الفعل التجريبي. 
٠‏ اجمعى البيانات الخاصة برد الفعل على قاعدة أسبوعية لتوثيق أعراض 
ولدك. ٠‏ 
ه حدّدي بالتفصيل أعراض ولدك خلال رد الفعل التجريبي. 
٠‏ أجمعي المعلومات من معالجي ولدك ومعلّماته لناحية ملاحظاتهم الموثقة 


تقرير التقيية 
في نهاية فترة رد الفعل التجريبي» قيمي نتائج التدخل الغذائي. 
٠‏ قارني بين البيانات الخاصة برد الفعل التجريبي وبيانات الأسأس. 
ه لكل من أعراض ولدكء: حددي إن ساهم التدخل الغذاكي بتحسينات 
ملحوظة, تحسينات طفيفة: أى لم يسهم في أي تغييرء أى زاد الأمور 


. 


00 
ه وتّقى المعلومات التي خلصت إليها في نموذج تقييم. 


0 علاج التوحٌّد بالغذاء 


« إذا تبيّن لك أن التدخّل الغذائي لم يحدث فارقاً أى فاقم أعراض ولدكء 
أوقفي التدخل الغذائي. قد لا يكون هذا التدخل الغذائي الخاص مفيداً 
لولدك. 

« إذا تبيّن لك أن التدخّل الغذائي ساهم في تحسينات ملحوظة و/ أو 
تحسينات طفيفة في واحد أى أكثر من أعراض ولدكء: واصلي التدخل 
الغذائي. فقد يكون هذا التدخل الغذائي الخاص مقيدا الولذك: 

ه إذا تبيّن لك أن التدخّل الغذائي ولّد مزيجاً من النتائج الإيجابية والسلبية 
معاء ناقشي النتائج مع طبيب ولدك و/ أى اختصاصية التغذية المسجّلة 
الخاصة به وقرّري ما إذا كنت تريدين مواصلة التدخل الغذائي. 


للق 
0 
اع مف مم3 ف اذ 





التدخل الفذائي: 


التاريخ: 














لتفاعل الاجتماعي (التفاعل مع الآخرينء الألعاب 
الاجتماعية؛ الصداقات) 








السلوك (الإصابة الذاتية» العدائية» نويات الغضبء 
مقاومة التغيير ( 
النشاطات والاهتمامات (حركات جسدية متكررة, 
انشغال مسيق باغراض و/ أ باهتمام واحد) 
النوم (غرق في النومء نوم لفترة طويلة) 

الجلد (آكزيماء شرى» طفح جلدي) 


الأذنان (التهابات فى الآذن 
بات في 


العينان (هالات سوداء حول العين» أحمرار» 






























جهاز التنفس (ربىء ذات الرثةء انسداد/ سيلان 
في الانف) 





الإطعام ) مجموعة محدودة من الأطعمة: رفض 
الأطعمة الجديدة) 


2 علاج التوحٌد بالغداء 








التدخل الغذائي: 


التواريخ: سس سد إلى لل سسب الأسيوع: 


التواصل :(للشنقوي»» النطق» .تسبدية' الاقفائك: 
المحادثة, التواصل اليصري) 

التفاعل الاجتماعي (التفاعل مع الآخرين؛ الألعاب 
الاجتماعية» الصداقات) 

السلوك (الإصابة الذاتية» العدائية» نويات الغضبء 
مقاومة التغيير) 

النشاطات والاهتمامات (حركات جسدية متكررة, 
انشغال مسبق بأغراض و/ أى باهتمام واحد) 


النوم (غرق في النوم» نوم لفترة طويلة) 


الاننان (التهابات في الانن) 


العينان (هالات سوداء حول العين, أحمرار: 
حكاك؛ إدماع) 


في الأنف) 


الإطعام (مجموعة محدودة من الأطحمة: رفض 
الاطعمة الجديدة) 
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التدخل الغذائي: 


التاريخ: 











[ 
/ 
1 






المحادثة, التواصل البصري) 
التفاعل الاجتماعي (التفاعل مع الآخرين؛ 
الألعاب الاجتماعية؛ الصداقات) 


اكاك 





السلوك (الإصابة الذاتية» العدائية؛ نويات 
الغضبء مقاومة التغيير) 






النشاطات والاهتمامات (حركات جسدية 
متكررة» انشغال مسيق بأغراض و/أق 
باهتمام واحد) 
النوم (غرق في النوم؛ نوم لفترة طويلة) 





















ننان (التهاد 
١‏ 


الأننان (التهابات في الائن) 

لعينان (هالات سوداء حول الحين,» أحمرار» 
حكك» إدماع) 
سيلان في الأنف) 
الأمعاء (إمساكء» بران لدن: إسهال» غازات» 
انتفاع) 


















الإطعام (مجموعة محدودة من الأملفمة: 





البرنامج الغذائى ##إزالة السموم 


يعيش الأولاد في عالم مليء بالسموم اليوم مقارنة بجيل سبق من الزمن. هناك 
أككن: من ثمانين الف ماله ماه وتستكنية كهازيا في الولايات المتحدة. هذأ 
ويُطلّق كل عام أكثر من 1.29 مليون طن من المواد الكيماوية السامة في الجىء 
وفي الماء والأرض من قبل المنشآت الصناعية في أنحاء البلاد بأسرها. فضلاً 
عن ذلكء يُستخدّم أكثر من 2.25 مليون طن من المبيدات الحشرية كل عام. 
يعني ذلك أن أولادنا عرضة لعدد كبير ومتزايد آكثر من أي وقت مضى من 
المواد الكيماوية السامة. مما يجعلهم أكشر عرضة للإصابة بإعاقات في النمى, 
والتعلم والسلوك مقارنةً بالأجيال السابقة. يشكّل ذلك مصدر قلق كبير للأهل, لا 
سيما أولئك في مجتمع التوحّد الذين يبحثون عن طرق آمنة» وفعّالة وبعيدة عن 
العمليات الجراحية لتخليص أحسام أولادهم من السموم. 

تجدين في ما يلي بضع خطوات غذائية أساسية تستطيعين اتّباعها 
لتعززي بشكل طبيعي قدرة ولدك على إزالة السموم من جسمه. تظهر خطتي 
كيفية الحد من تعرّضه للمواد السامة» ومساعدته على تناول حمية أكششر وقائية, 
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الخطوة الأولى: حدّدي مصادر التعرّض للسموم وأزيليها 


يتمكّل العلاج الطبيعي الأكثر فعالية في تحديد مصادر السموم في بيئة ولدك 
المحتملة التى قد يحتك بها ولدك: 


في المنزل: 


عمر منزلك ووضعه. 

الترميمات الأخيرة أى الإصلاحات المنزلية. 

الستائر المصنوعة من الفينيل في تسعينيات القرن العشرين. 

المبيدات الحشرية داخل وخارج المنزل. 

مصادر التسخين داخل المنزل» كمواقد الخشب والغاز. 

مادة الرادون (في سرداب المنؤل). 

دخان السجائر داخل المنزل. 

السموم المنقولة إلى المنزل من خلال مهن الأهل. 

هوايات الأهل؛ كاستخدام مجال لممارسة الرماية داخل المنزل» الفنون 
والأعمال اليدوية مثل صناعة الزجاج الملؤن. 

الخشب المضغوط والمُعالج على الأرضيات والملاعب. 

قرب منزلك من مكب نفايات خطير. 

التعرض لسموم في أماكن الرعاية اليومية؛ والمساحات المدرسية 
ومساحات اللعب. 


الأعشابء المكمّلات الغذائية وغيرها من العلاجات 


المنتجات العشبية الملوّثة بالمواد السامة. 


6 علاج التوحّد بالغداء 





ه النباتات العشبية التى حخصدت من تريات ملوثة. 


و “تكتلات القكاميتات «والمعاةة: المتدوعة: الملوكة بالخوان السنامة: 


مناه الشرب 
. قد تحتوي مياه الصنيور غير المنقأة على بكتيرياء وفيروسات؛: وطفيليات؛ 
وسموم طبيعية: ومواد كيماوية عضوية وغير عضويةء ومطهّرات» فضلا 
عن الرادون. 
ه الآبار الخاصة الملوّثة بمبيدات الحشرات. 


الطعام 

ه المُضافات الغذائية الكيماوية» كالألوان والنكهات الصناعية» والمواد الحافظة. 

ه رواسب مييدات الحشرات على الفواكه والخضار الطازجة. 

٠‏ المواد الكيماوية المتراكمة في الكائنات الحية؛ كالديوكسين ومركبات ثنائي 
الفينيل المتعدد الكلور فى السمك. 

ه استخدام المنتجات الغذائية المعلبة المستوردة حيث تُلحّم العلبة 
بالرصاص. 

ه الأطعمة المعدّة فى آنيات فخارية مستوردة أو حاويات معدنية. 

ه الاستهلاك المفرط للأسماك الملوّثة بالزثيق. 


الخصائص السلوكية لولدك 
٠.‏ اضطراب البيكاء أي تناأول مواد غير صالحة للأكل. 
ف ملاينة الفم بالدقية: 
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الخطوة الثانية: حسّنى حميّة ولدك إلى أقصى حد 
ياكل ولدك مكموعة بانع م من الأطعمة الصحية من كافة الفكات الغزائية 
الدهنية الأساسية: 9 الفرتاف نات( 0 اا شار 0 أن النقض فى 0 اد 0 
. تتاول مجموعة من الأطهمة التى تزود بالفيتامينات والمعادن. 
6" تقاول اطعمة: تشتكل مصدوا جمد للبروكين: والفعائن الضيرورية كالكالسيوم 
ه تحديد حالات النقص في الفيتامينات والمعادن لدى ولدك ومعالجتها. 
فقر دم 0008ظ عن التقصن في الع 
٠.‏ الحرص على أن يتناول مكملاً ونا من الفيتاميتات والمعادن المتنوعة 
يحتوي على معدل يتراوح ما بين 100 و300 في المكة من المخصصات 
التؤمية الموضى يها من كاقة الانواع: 


الخطوة الثالثة: استخدمى مواد مغذية إضافية 


تجدين فى ما يلى قأئمة بأسماء المواد المغذية الإضافية التي تدعم بشكل 
طبيعي وظيفة جهاز إزالة السموم لدى ولدكء الأمر الذي سيساعد جسمه على 
التخلّص من السموم يفعالية أكبر. 

حمض الألفا لببويك 8104 ءأوهزذا-هطمام6. الجرعة: يصل المدخول منه على 
شكل مكمل إلى 0 ملغ هو فى اليوم لدى الراشدين. ناق قشي الجرعة المناسبة مع 
اختصاصية التغزية المسجلة الخاصة يولدك. 


8 علاج التوحّد بالغذاء 


الغلوتاثيون ع61044241110::2. لا يُمتّص الغلوتاثيون على شكل مكمل كما يجب 
في القناة الهضمية» لذا لا يوصى عادةٌ بتناوله كمكمّل عير الفم. في المقابيل, 
أقترح عليك التركيز على زيادة كمية السيستثئين (الممهد للغلوتائيون) التي 
يحصل عليها من المصادر الغذائية, كلحم اليقر» والدجاج, والحيشء» والييض:»: 
والحليب» وبروتين مصل اللبن. 

الأسيتدل سيستشين ن (8ل!) عداعؤكلاءالاؤعع2-لل. الجرعة: يصل المدخول 
منه على شكل مكمّل إلى 600 ملغ من مرة إلى ثلاث مرات في اليوم للراشدين. 
ناقشى الجرعة المناسبة مع اختصاصية التغذية المسجلة الخاصة بولدك. 
السيلينيوم 155ا1:ع581. الجرعة: يبلغ المدخول منه على شكل مكمل 100 فى 
الوكة تغلى الأقل من الجكه م كهحات: الدوعية الفوصنى يها لزلفك: لعن نيهت ا 
يتخطى مستوى المدخول الأعلى المقبول. انتقلي إلى الملحق 2 لتحديد 
الغليسين ثلاثى الميشيل (16ل11) عداعنا1ن 41(/1ع21ة6. الجرعة: تتراوم 
المداخيل منه على شكل مكمّلات عادةٌ ما بين 600 و650 ملغ في اليوم 
للراشدين. ناقشى الجرعة المناسبة مع اختصاصية التغذية المسمّلة الخاصة 
بولدك. 

الفيتامين © © 15م8غلا. الجرعة: يعتبر مقدار 200 ملغ من مدخول الفيتامين 
0 على شكل مكمّل كافياً لزيادة مستويات مصل الدم والخلايا اللمفاوية. مع ذلكء 
غالبا ما يُوصى بكميات تتراوح ما بين 500 إلى 2000 ملغ للراشدين. لا تتخطي 
أى الختصاصية التغنية المسجلّة له. 


تقدير الجرعة المناسية لولدك 


غالنا ها يض 'بشرعة علاسنة من غادة مكذية مكئلة: إل عشكة أو هاده قداقة 
علاجية للراشدينء: لكن ليس للأولاد. فى هذه الحالة» سيقدّر طبيبه أو 
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الكتضداضيزة' القفتية ‏ المتسكلة. الحافنة :نه الشرعة: القن عليه قناولء ان إليك الطريقة 
الاكثر شيوعاً لتقدير الجرعة الخاصة يولدك: 

الجرعة الخاصة بالراشد + 150 < وزن الود > الجرعة الخاصة بالولد. 

فمثلاً تبلغ الجرعة الخاصة بالراشد من حمض الألفا ليبويك 600 ملخ. إذا 
كان ورْن ولدك 35 باونداًء فما هى الجرعة المقدّرة لتلك الولد؟ 

0 ملغ + 150 ا 35 - 140 ملغ. 

لا تنسي بأن نلك مجرد حساب تقديريء وسيجري طبيب ولدك و/ أو 
اختصاصية التغذية المسجّلة الخاصة به التعديلات المناسبة بالاستناد إلى حاجاته 
الفريدة. 






يا 


| للحق السادس 


أدّة فحوصات مخبرية يحتاجها ولدي؟ 
تعتبر الكثير من الفحوصات المخبرية المسوّقة مباشرةٌ لمجتمع التوحد مثيرة 
حدا التحدل وق لا تكون:موقوقة او مقدذةةفى اكشان الفنخلاك العداشة "المتاسة 
لولدك. هذه الفحوصات لا يغطيها عادةٌ التأمين الصحى وقد تكلف الأسرة آلاف 
الدولارات. لذلك أفضل أن تستخدمى فحوصات مخيرية محددة المعايير متوافرة 
في مختبر تجاري وتعوضها شركات التأمين بطلب من الطبيب. 
في ما يلي قائمة بأسماء الفحوصات المخبرية الأساسية لمساعدتك 

ومساعدة اختصاصية التغذية المسجّلة الخاصة بولدك فى إعداد خطته الغذائية 
وفق حاجاته: 

ه فحص الدم الكاملة (080) 

ه فحص الأيض الشامل (01/5) 

ه فحص الخدة الدرقية (150 ,14 ,13) 
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5 اختبار الامتصاص الشعاعي الارجي بتواسط الغلويولين المناعي‎ ٠ 
١ (الأطعمة الأساسية)‎ 

٠‏ اختبار الامتصاص الشعاعي الأرجي بتواسط الغلوبولين المناعي تآ 
(المستارجات المنقولة جوا) ١‏ 

ه فحص الكارنيتين (خالٍ من الكارنيتين» نسبة إجمالية من الكارنيتين؛ 
والأسيل كارئيتين) 

ه فحص فيتامينات ومعادن معيّنة (ستُكيّف هذه وفقاً للأدوية التي يتناولها 
ولدك: وحالات النقص المشبوهة في المواد المغذية؛ والتاريخ السريري؛ 
وعوامل أخرى). 
قد يوصي الطبيب الذي يعالج ولدك بفحوصات مخبرية إضافية لتقييم 

وظيفة جهاز المناعة لدى ولدكء وتحديد الاضطرابات الهضمية؛ ومعالجة أية 





علاج الْتَوّحَدَ بالهذاء 


© إذا تبين أن طفلك مصاب بالتوحد أو بحالة متعلقة به. فينبغي أن 
6 لااكامع ضرف أن مابماقله قد يؤئر ككنيوا علي عسمقه وطلائقة تيناع" فالغذاء 
يؤثر في كل شيء بسداامق كرالك النطلةالسومزاسه لاطا وواسة اشوا 
> #» خ ق بقدرحه على املع والقر كين شقيك يشلك عنصي الأسئيسة والسكطاات 
سء»«ه»»»» 00050 | المفيدة والفعالة والمناسبة لطفلك؟ 


لا 1١5‏ لاثش عه] 


في هذا الكتاب. تحاول اختصاصية التغذية إليزابيت ستكريكلاند أن 
تشرح للمرة الأولى العلاقة بين الغذاء والتوحد. وهو يحتوي على خطة 
من 10 خطوات تهدف إلى تغيير النظام الغذائي للطفل وفقاً لنهج يتميز بالسهولة 
والواقعية. ويسمح لك بالانتقال من خطوة إلى أخرى بحسب وتيرتك الخاصة. 





ماذا يجب أن يعرف الأهل: 
المواد المغذية الأساسية 

الفواد الدهنية أوميغا 30 

المواد الكيميائية الواجب تجنبها 
إزالة السموم 

إدخال أللعمة جديدة 

معالجة مشاكل الطعام 
الحساسية للأطعمة وعدم تحملها 
الفيتامينات والمكملات المعدنية 
الفيحاسيفات:افعالية الجرعة 
النظام الغذائي الخالي من الغلوتن وا 


وغير ذلك... 





